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TREINAMENTO RESISTIDO COMO FATOR
PREVENTIVO DE LESOES EM CORREDORES
DOS 10 KM TRIBUNA FM-UNILUS

RESUMO

A corrida é, com certeza, uma das formas de exercicio fisico e/ou atividade fisica mais
praticada pelos seres humanos. Além de ser um gesto motor aprendido nos primeiros
anos de vida, pode ainda ser praticada em praticamente qualquer espago e sem precisar
de material especifico muito sofisticado. Apesar de todos os efeitos benéficos da pratica
de corrida, tem-se observado uma elevada incidéncia de lesbes no aparelho locomotor,
sobretudo em membros inferiores. O objetivo do presente estudo foi verificar se o treina-
mento resistido pode ser um fator preventivo de lesées em corredores dos 10 KM Tribuna
FM-Unilus. Trata-se de um estudo do tipo transversal. A pesquisa foi realizada com os
participantes do 28° 10 Km Tribuna Fm — Unilus. Para a coleta dos dados, foi elaborado
um questionario com base nos objetivos do estudo, que foi aplicado por alunos do curso
de graduac&o de fisioterapia e alunos de especializagdo do curso de fisiologia do exercicio
aplicado a clinica da Unifesp/BS no stand de fisioterapia do UNILUS logo apds o encerra-
mento da prova. No total foram entrevistados 183 participantes, 131(71,58%) homens e 52
(28,42%) mulheres. Apds a analise dos dados observou-se que somente as variaveis
sexo e praticante ou ndo de musculagdo, obtiveram resultados significativos. Sendo, o
sexo masculino como o fator que aumenta e Musculagdo que diminui o indice de Les&o.
Observou-se também, o limite de confianga superior de Odds Ratio da variavel Muscula-
¢ao obteve valor muito préximo de um, sendo de 0.9717. Posteriormente tais resultados
foram reajustados pelo método da regresséo logistica. Com isso, somente a variavel sexo
continuou relevante, deixando a variavel musculagdo somente como uma variavel que
confundi que tende a reduzir os indices de Les&o.

Palavras-Chave: Exercicio; Lesdo; Corrida.

ABSTRACT

The run is, certainly, a form of physical exercise and/or physical activity physical activity
most practiced by humans. Besides being a motor gesture learned early in life, may also
be practiced in almost any space and without the need for special equipment very sophisti-
cated. Although all the beneficial effects of practicing run, it has been observed a high
incidence of lesions apparatus locomotor, especially in the lower limbs. The objective of
this study was to determine whether resistance training can be a preventive factor for
running injuries of 10 KM Tribune-FM Unilus. Treat of a study transverse. The research
was performed with participants of 28° 10 Km Tribuna Fm — Unilus. For data collection, a
questionnaire was developed based on the objectives of the study, which was applied by
students of course graduation physiotherapy students and students specialization course
of physiology exercise applied to clinical of Unifesp/BS stand physiotherapy UNILUS
immediately after the close of run. In total there were interviewees 183 participants
131(71,58%) men and 52 (28,42%) women. After the analysis of the data showed that
only the variables 1. Sex, and, 2. Bodybuilding practicant or not, achieved significant
results, Being the Sex with significance positive and negative to index Bodybuilding lesion.
But, it was also observed, the upper confidence limit of the variable Odds Ratio Bodybuil-
ding obtained value very close to 1, being 0.9717. The data collected indicate that, only,
the factor Sex Male have a direct relationship with the greatest likelihood of injury. The
practice of Bodybuilding acts as a confounding variable, tending to reduce rates of injury,
But after adjusting for Logistic Regression is becomes inexpressive.

Keywords: Exercise; Injury; Run.
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INTRODUGAO

A federacéo Internacional das Associagdes de Atletismos (IAAF) define as corridas de rua como provas
de pedestrianismo disputadas em circuitos de rua com distancias oficiais variando de 5km a 100km [1].

A corrida €, com certeza, uma das formas de exercicio fisico efou atividade fisica mais praticada pelos
seres humanos. Além de ser um gesto motor aprendido nos primeiros anos de vida, pode ainda ser praticada em prati-
camente qualquer espaco e sem precisar de material especifico muito sofisticado [2]. E uma modalidade motivada por
pessoas que buscam os beneficios para a satide com a pratica regular de exercicio fisico.

Apesar de todos os efeitos benéficos da pratica de corrida, tem-se observado uma elevada incidéncia de
lesdes no aparelho locomotor, sobretudo em membros inferiores [3].

De acordo com Bennell e Crossley [4], a realizagdo de exercicios de maneira exaustiva, sem orientagao
ou de forma inadequada, pode contribuir para 0 aumento de lesdes esportivas e estas estéo ligadas a fatores intrinse-
cos e extrinsecos. Os fatores extrinsecos sdo aqueles que direta ou indiretamente estdo ligados a prepara¢do ou a
pratica da corrida e envolvem erros de planejamento e execugdo do treinamento, tipo de superficie de treino, tipo de
percurso, tipo de calgado, alimentagao e pratica concomitante com outras modalidades esportivas. Ja os fatores intrin-
secos, que sao aqueles inerentes ao organismo e incluem anormalidades biomecénicas e anatomicas, flexibilidade,
histérico de lesdes, caracteristicas antropométricas, densidade 6ssea, composi¢éo corporea e condicionamento cardio-
vascular [9].

Apesar de as evidéncias apontarem crescente nimero de lesdes em corredores, ainda existe certa diver-
géncia sobre os fatores que podem influenciar na prevengao e/ou ocorréncia desses agravos. A essa necessidade,
soma-se a relativa caréncia de levantamentos em corredores no Brasil. Essas constataces, dificultam a realizagao de
intervengdes que possam prevenir a ocorréncia de lesées nessa modalidade e também auxiliar no aumento da perfor-
mance de seus praticantes [6]. Considerando os riscos a salde promovidos por uma pratica de corrida inadequada, é
importante discutir agdes que possam contribuir para prevengdo de lesdes nos corredores. O trabalho de exercicios
resistidos tem sido um recurso dos atletas para a prevengéo de les6es, sendo aplicada de forma associada a diversas
praticas fisicas [7,8].

Ricardo D'Angelo, Técnico Consultivo da Confederacéo Brasileira de Atletismo e Treinador da Selegao
Brasileira nos Jogos Pan-Americanos de 1999, destaca que a capacidade fisica basica chamada "forgca" tem enorme
influéncia no rendimento de corridas de longa distancia. Dentre estas influéncias, destaca que o treinamento de forga
auxilia: na diminui¢do do tempo de recuperacéo; no aumento do efeito profilatico ao prevenir lesbes; na manutengao
dos niveis da técnica de corrida; na melhora da eficiéncia mecanica; e no aumento da velocidade [9]. Contudo, h& ainda
uma confusao quando se fala em treinar forca em alguns esportes como a corrida, pois se pensa que treinamento resis-
tido é treinar para um ganho de hipertrofia exagerado, deixando de se pensar em prevengao de lesfes através da me-
Ihora do aparelho locomotor ativo (mUsculos) e passivo (ligamentos e tenddes) e a melhora de performance.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi verificar se o treinamento resistido pode ser um fator preventi-
vo de les6es em corredores dos 10 KM Tribuna FM-Unilus.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo transversal, o qual foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em
Seres Humanos da Universidade Federal de Sdo Paulo (UNIFESP) sob CAAE- 16125113.4.0000.5505 e foram adota-
dos os procedimentos descritos na resolugéo do Conselho Nacional de Saude 196/1996.

A pesquisa foi realizada com os participantes do 28° 10 Km Tribuna Fm — Unilus. Na qual foram incluidas participantes
de ambos os géneros (masculino e feminino).

Para a coleta dos dados, foi elaborado um questionario com base nos objetivos do estudo, que foi aplicado por alunos
do curso de graduagéo de fisioterapia e alunos de especializagéo do curso de fisiologia do exercicio aplicado a clinica
da Unifesp/BS no stand de fisioterapia do UNILUS logo ap6s o encerramento da prova. Os participantes foram aborda-
dos de forma aleatdria e antes da entrevista os participantes receberam todas as informagdes a respeito da pesquisa e
foram orientados a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

O questionario utilizado contou com perguntas de multipla escolha e dissertativas relacionadas a dados
pessoais (idade, género e profissdo), modalidade (correr ou caminhar), histérico de lesdes depois de iniciar a pratica da
corrida, frequéncia de treino (horas, dias e quildometros por semana), treino monitorado ou néo e se existe a associagéo
de treinamento resistido.
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No total foram entrevistados 183 participantes, 131(71,58%) homens e 52 (28,42%) mulheres. Foram
excluidos da pesquisa participantes que nao estavam devidamente inscritos na prova 10 KM Tribuna Fm - UNILUS,
termo de consentimento livre e esclarecido sem assinatura e idade inferior a 15 anos e superior a 80 anos.

Para este estudo a les&o foi definida como o que diz o Sistema de Registro Nacional de Lesdes Atléticas
dos Estados Unidos (NAIRS): “um acontecimento que limita a participacdo do atleta por no minimo um dia apés sua
ocorréncia” [10].

ANALISE ESTATISTICA

No presente estudo foi utilizada a variavel categorica "Les&o" como variavel independente. Esta foi com-
parada com as demais variaveis que poderiam influenciar a presenca ou néo de lesdo nos individuos. Para estas com-
paragdes utilizou-se o método de tabela 2 x 2 para obter-se os valores de Odds Ratio. Comparou-se a variavel lesao
com as variaveis independentes: 1. Sexo; 2. Praticante ou ndo de Musculagéo; 3. Nivel de Atividade Fisica, sendo 0s
individuos divididos entre as classes 1 e 2 ou 3 e 4, ranqueadas pelos questionarios IPAQ; 4. Corredor ou caminhante;
5. Praticante de Atividade Fisica Monitorada ou ndo

RESULTADOS

Apobs a analise dos dados observou-se que somente as variaveis 1. Sexo, e; 2. praticante ou néo de
Musculag&o, obtiveram resultados significativos de Odds Ratio. Sendo, 0 sexo masculino como o fator que aumenta e
musculagdo que diminui o indice de Les&o. Observou-se também, o limite de confianga superior de Odds Ratio da vari-
avel Musculagéo obteve valor muito préximo de 1, sendo de 0.9717.

Odds Ratio
VARIAVEL INTERDEPENDENTE: LESAO

Limites de confianga

Variaveis Dependentes Valor Inferior Superior
Sexo (masc. "+") 2.231 1.1 4.701
Musculagao (prat. "+" 0.5031 0.2541 0.9717
Nivel de Atv. F. (IPAQ3 e 4 "+" 1.254 0.6872 2.294
Corrida (corredor "+") 0.7742 0.378 1.602
Atv. Monitorada (monitorado "+" 0.5978 0.3175 1.111

(Odds Ratio (CMLE*, tipo Mid-P exato) *Estimador de maxima verossimilhanga de Odds Ratio.)

Posteriormente tais resultados foram reajustados pelo método da Regresséao Logistica. Com isso, somen-
te a variavel sexo continuou relevante, deixando a variavel musculagdo somente como uma variavel que confundi.

DISCUSSAO

O conhecimento dos fatores associados a maior ocorréncia de lesées musculoesqueléticas em corredo-
res é de grande importancia para que possiveis medidas preventivas sejam realizadas com maior efetividade. O objeti-
vo da pesquisa foi verificar se o treinamento resistido pode ser um fator preventivo de lesdes em corredores de rua. Nas
buscas realizadas por estudos em bases de dados, ndo foram identificadas pesquisas dessa natureza com tal popula-
¢ao, sendo este estudo, portanto, original nesse aspecto. Na presente pesquisa quando ambos 0s géneros sdo compa-
rados, verificamos dados significativos de maior nimero de lesdes no sexo masculino 53 (42,7%) quando comparado
ao sexo feminino 13 (25,0%). Os atletas do género masculino sé&o em maior nimero e, por conseguinte, maior numero
de lesdes, dados confirmados por outros autores [11,12]. Por outro lado, acredita-se que essa diferenga pode estar
associada a um maior volume de treinamento semanal no sexo masculino. Hootman et al. [13] concluem que existe
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aumento do risco de lesdo musculoesquéletica entre corredores conforme o incremento do volume semanal de treina-
mento. Porém, Hino et al. [6] ndo identificou em seu estudo esse aumento de frequéncia de lesées com o aumento do
volume de treinamento quando ambos os sexos s&o agrupados.

Baseados em um estudo Freitas & Rodrigues Jr. [7], concluem que o treinamento resistido é essencial
para corredores, para se evitar lesdes e adquirir aptiddes fisicas como: aumento da forca, aumento da massa magra,
perca de percentual de gordura, equilibrio muscular e coordenagéo para que se ocorra uma melhor utilizagao energéti-
ca e técnicas de movimentos da corrida. Em nossa pesquisa 62 (33,9%) participantes realizavam treinamento resistido
como forma de prevengéo de lesdo, apenas 17 (27,4%), dos que praticam, teve algum tipo de lesdo durante a prética
da corrida, ja os 121 (66,1%) participantes que néo realizam treinamento resistido, 69 (57,0%) apresentaram lesdes e
52 (43,0%) néo sofreram lesdes. Esses dados nos mostram descritivamente que o treinamento resistido pode ser um
fator preventivo de lesdes em corredores, uma vez que popularidade das corridas de rua tem aumentado, expondo,
dessa maneira, maior numero de individuos.

De acordo com Millet et al. [14], foi possivel verificar que os atletas que incluiram o treinamento de forca
em sua rotina conseguiam reduzir o gasto de energia, tinham maior enrijecimento da massa muscular dos membros
inferiores, redugéo de lesdes, além de maximizar o processo de contragdo da musculatura diretamente solicitada duran-
te a corrida, melhorando assim a performance. Para Badillo & Ayestaran [15], os atletas de esportes de resisténcia ou
muitas repeticdes poderiam se beneficiar com o treinamento de forga para prevenir lesdes e melhorar seu rendimento
esportivo, utilizando treinamentos de forca junto aos treinamentos de resisténcia.

Como relatado anteriormente, parece ser de grande importancia o incremento do treinamento de forga na
periodizacdo de corredores de rua, visando sua preparagao para esta pratica. Entretanto, é importante ressaltar que
uma periodizagdo adequada tem como objetivos, além de otimizar a performance do atleta, minimizar possiveis efeitos
deletérios oriundos da sobrecarga de treinamento, como as lesdes e a sindrome de overtraining, entre outros [16].

Observagdes realizadas a partir de estudos clinicos estimaram que =60% das lesdes em corredores podem ser atribui-
dos a erros de treinamento [17]. No presente estudo a maior parte dos entrevistados treinava sem orientagcao de um
profissional especializado, 0 que nos mostrou um maior nimero de lesdes nesses participantes, que provavelmente
poderia ser evitada boa parte com treinamento monitorado. Porém, mesmo em treinamentos supervisionados por pro-
fissionais e com programas especificos para a prevencédo de lesdes, a frequéncia desse agravo pode chegar a =30%
[18].

Quando comparamos corredores e caminhantes, houve um elevado nimero de lesbes em corredores,
porém, quando analisamos apenas o0 grupo de caminhantes, observamos que pouco menos da metade dos participan-
tes apresentaram algum tipo de les&o. Hino et al. [6] verificou que a corrida € uma das atividades em que as lesdes
mais ocorrem quando comparando a pratica esportiva e de caminhadas.

Ha evidéncias indicando que o aumento do numero de dias de treino e da distancia percorrida por sema-
na séo fatores preditivos para lesées de membro inferior [19]. No entanto, tais associacdes nao foram verificadas quan-
do comparado o nivel de atividade fisica dos participantes, uma vez que nao houve diferenga significativa entre os gru-
pos.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os dados coletados indicam que, somente, o fator sexo masculino tem relagéo direta com a maior proba-
bilidade de lesdo. A pratica de musculagdo atua como uma varidvel que confundi, tendendo a reduzir os indices de
lesdo, porém apés o ajuste da Regresséo Logistica esta torna-se inexpressiva. Atribuiu-se ao fato dos homens pratica-
rem mais musculagao que as mulheres a esta variavel apresentar tais valores.
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