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A atuacdo do treinamento de forca na prevencao de lesOes de atletas

Igor Cordeiro e Silva
Jodo Pedro Magalhées de Souza

Resumo:

O objetivo deste estudo é descrever e caracterizar a contribuicdo do treinamento de forga na
prevencdo de lesdes em atletas de alto desempenho. Atletas competitivos enfrentam riscos elevados
de lesdes devido & intensidade do treinamento e as demandas das atividades esportivas. O
treinamento de forca, que envolve o uso de pesos e equipamentos de resisténcia, € amplamente
adotado por atletas de alto rendimento. Diversas pesquisas tém demonstrado que o treinamento de
forca proporciona fortalecimento muscular, tendinoso e ligamentar, além de melhorar a funcéo
neuromuscular e o desempenho esportivo. A prevencdo de lesdes é de suma importancia, e um
programa de treinamento de forca bem estruturado, combinado com avaliagbes da forca e
resisténcia muscular, pode aumentar a eficiéncia muscular, reduzir o risco de lesdes e evitar
reincidéncias de lesGes prévias. Nesse sentido, este estudo busca fornecer uma descricdo e
caracterizacdo abrangentes do treinamento de forca na prevencao de lesbes em atletas de alto
desempenho, abrangendo modalidades esportivas como corrida, futebol e fisiculturismo.

Palavras-chave: Forca; lesGes; atletas.

Abstract:

The objective of this study is to describe and characterize the contribution of strength training in
the prevention of injuries in high-performance athletes. Competitive athletes face elevated risks of
injuries due to the intensity of training and the demands of sports activities. Strength training, which
involves the use of weights and resistance equipment, is widely adopted by elite athletes. Several
research studies have demonstrated that strength training provides muscular, tendinous, and
ligamentous strengthening, as well as improvements in neuromuscular function and sports
performance. Injury prevention is of paramount importance, and a well-structured strength training
program, combined with assessments of muscle strength and endurance, can increase muscular
efficiency, reduce the risk of injuries, and prevent recurrences of previous injuries. In this regard,
this study aims to provide a comprehensive description and characterization of strength training in
the prevention of injuries in high-performance athletes, encompassing sports modalities such as
running, soccer, and bodybuilding.

Keywords: Strenght; Injury; Athletes.



1 INTRODUCAO

Ao longo de suas carreiras esportivas, atletas de alto rendimento dedicam-se intensamente
ao treinamento a fim de fortalecer seus corpos, aprimorar sua aptidao fisica e se preparar
fisicamente para a competicdo. Apesar de (e, em alguns casos, devido a) esse treinamento, atletas
competitivos apresentam elevado risco de sofrer lesdes em decorréncia das suas atividades
esportivas (sessdes de treinamento e/ou competicdes) (CAETANO JR, 2011; GUIMARAES, DE
OLIVEIRA e PAOLLI, 2020).

As lesdes musculares sdo maléficas para atletas amadores e de alto rendimento, sendo que
ao longo da existéncia dos esportes de alto nivel, diversos profissionais buscaram praticas que
servissem ndo apenas como forma de aumento de desenvolvimento, mas também como prevencao
e reabilitacdo de les6es que venham a surgir durante as préaticas esportivas (FONSECA et al., 2007).
Cohen e Adballa (2015) mostram que as causas mais comuns de lesdes esportivas sdo: falta de
aquecimento antes de realizar o exercicio; ndo usar equipamento adequado; treino de forma
inadequada; esforco excessivo e acidentes.

O treinamento de forca, mais comumente conceituado como treinamento resistido ou
musculacao, que corresponde ao uso de materiais e equipamentos como pesos ou halteres, que
exercem uma resisténcia ao movimento executado pelo individuo, com o objetivo de aperfeigoar
as capacidades fisicas voltadas a saude, ao desempenho atlético ou para fins estéticos (BAECHLE
& GROVES, 2000) atua como grande pilar na vida de atletas de alto rendimento. De acordo com
Rédua (2021), os beneficios do treinamento de forca em ambos os atletas, competitivos e
recreativos, tém sido bem documentados nos ultimos 20 anos. Fortalecimento dos musculos,
tenddes, ligamentos, melhora da fungdo neuromuscular, fortalecimento dos tecidos conjuntivos e
melhora no desempenho esportivo sdo alguns dos beneficios resultantes de programas de
treinamento de forca.

Dessa forma, a prevencdo dessas lesdes é de extrema importancia e o treinamento de forca
desempenha um papel fundamental nisso. Por meio de um programa bem elaborado e em conjunto
com avaliagdes de forca, poténcia e resisténcia dos musculos, o esportista vai apresentar melhor
desempenho, aumentando a eficiéncia muscular, diminui¢do dos indices de lesdes e reincidéncia
de lesdes anteriores. Para que a prevencdo ocorra, € necessario destacar as caracteristicas do

esporte, evidenciando as lesdes mais frequentes na modalidade e a individualidade de cada atleta



(SILFIES et al., 2015). Essa individualidade, ligada as necessidades de esporte praticado, evidencia
a importancia da atuagdo do profissional de educacdo fisica na criagdo de um treino individualizado
e progressivo, levando em consideracdo as necessidades especificas de cada atleta.

A supervisdo de um profissional qualificado, é essencial para garantir que o treinamento de
forca seja seguro e eficaz, sempre adaptado as caracteristicas e necessidades individuais do atleta.
Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi realizar uma revisdo de literatura sobre a pratica do
treinamento de forga na prevencao de lesdes.

2 METODOLOGIA

2.1 Critérios de busca

Esta foi uma revisdo de literatura do tipo descritiva e exploratéria onde a busca pelos
materiais foi realizada em periddicos indexados nas bases de dados eletrénicas SCIELO, SCOPUS,
GOOGLE ACADEMICO e na Biblioteca Virtual da Saide (BVS) sobre a importancia do
treinamento de forca na prevencdo de lesdes de atletas e em cada uma das modalidades esportivas
(corrida, futebol e fisiculturismo) na lingua inglesa e portuguesa. A escolha pelas modalidades
esportivas se deu pelas suas caracteristicas, a corrida representando os esportes individuais, futebol
0s esportes coletivos e o fisiculturismo como esporte de forga.

2.2 Critérios de incluséo

Os critérios de inclusdo dos estudos para analise foram: artigos de estudos primarios
quantitativos que tenham investigado a importancia e atuacdo do treino de forca na prevencdo de
atletas; como objetivo principal € apontar a prevencdo de lesdes por meio do treinamento de forca
em um esporte individual, um coletivo e em um esporte de forca; estudos publicados em Portugués,
Inglés e Espanhol; Estudos publicados entre 1989 e 2023; A amostra do estudo é formada por
atletas, de qualquer sexo e idade e praticantes dos esportes utilizados como objetos de estudo nesse

trabalho, sendo eles a corrida, o fisiculturismo e o futebol.



2.3 Critérios de exclusao

Como critérios de exclusdo foram realizados os seguintes requisitos: artigos publicados
antes do periodo determinado, artigos que ndo investigavam especificamente a importancia do
treino de forca na prevencao de lesdes em atletas, estudos publicados que ndo fossem em Portugués,
Inglés ou Espanhol. Artigos que focassem em outras estratégias de prevencdo de lesdes que ndo o
treinamento de forca, estudos que ndo disponibilizam dados completos ou cuja metodologia ndo

estivesse claramente descrita.

2.4 PROCEDIMENTOS

Por meio do procedimento de busca a partir das palavras-chaves foram identificados,
inicialmente, 521 artigos potencialmente elegiveis. Sendo que as combinagdes, realizadas em cada
base de dados foram: “treinamento de forga, prevencao, lesdes, atletas and corrida”; treinamento
de forga, prevencao, lesoes, atletas and futebol” e treinamento de forga, prevengao, lesoes, atletas
and fisiculturismo”. Neste estudo, realizamos uma pesquisa bibliografica para explorar os
beneficios do treinamento de forca na prevencédo de lesbes em diferentes modalidades esportivas,
com base em estudos cientificos especificos.

Realizamos uma revisdo bibliografica de forma abrangente, englobando diversas fontes,
como artigos cientificos, livros e outras fontes relevantes, com o objetivo primordial de identificar
estudos que investigassem os efeitos do treinamento de forca na prevencéo de lesbes em atletas de
alto rendimento. Para assegurar a abrangéncia e a precisdo da revisdo, seguimos um conjunto de
passos metodoldgicos rigorosos. Primeiramente, estabelecemos critérios de inclusdo claros para a
selecdo dos estudos. Em seguida, realizamos uma busca sistematica e abrangente em bancos de
dados cientificos, utilizando termos de busca especificos. Apos a obtencdo dos artigos relevantes,
procedemos com a leitura minuciosa e analise critica de seu contetdo.

Apos a selecdo dos estudos mais relevantes, foram definidas as modalidades esportivas a
serem analisadas. Levamos em consideracdo a popularidade das modalidades e o nimero de atletas

envolvidos. Entre as modalidades selecionadas, podemos citar corrida, futebol e fisiculturismo.



3 DESENVOLVIMENTO

Nesta revisdo, serd abordado o papel do treinamento de forca como fator protetor contra
lesGes em atletas. O treinamento resistido tem recebido crescente atencao devido a sua importancia
na melhoria do desempenho esportivo e na prevencdo de lesdes. No entanto, apesar dos avangos
na érea, ainda existem lacunas a serem preenchidas em relacdo a percepcao dos atletas, sejam eles
amadores ou de alto rendimento, sobre a eficacia do treinamento de forga na prevengao de lesdes.

Para isso, sera organizado a revisao da seguinte maneira: primeiro, sera discutido o conceito
de forca e sua importancia na saide e composi¢do corporal. Em seguida, serd explorado as

estratégias de treinamento de forca e sua relagdo com a prevencao de lesdes.

3.1 LESOES

As lesbes musculares compreendem alteracGes que afetam adversamente a funcionalidade
do musculo, tanto em nivel morfolégico quanto histoquimico (FALKNER et al., 1993). Essas
lesGes sdo caracterizadas por uma combinacao diversa de fatores, incluindo desorganizagéo das
miofibrilas, ruptura do reticulo sarcoplasmatico e das mitocondrias, interrupcdo do sarcolema,
autodigestdo e necrose celular, além de disfuncdo microvascular progressiva e inflamacéo local
(MATHEUS et al., 2008). As lesdes musculares podem ocorrer devido a mecanismos diretos ou
indiretos. Mecanismos diretos envolvem sobrecarga repetitiva ou traumatismo direto, levando a
inflamacdo na area afetada. J& as lesdes indiretas sdo resultantes de problemas neuroldgicos ou
vasculares (SANTOS, 2010).

As lesbes musculares decorrentes de trauma direto sdo frequentes em esportes de contato,
como exemplificado pelas contusdes e laceragdes. Por outro lado, as lesdes indiretas ocorrem
predominantemente em esportes individuais que demandam alta poténcia muscular (COHEN e
ABDALLA, 2003).

LesBes no sistema musculoesquelético sdo uma ocorréncia comum entre os atletas de alto
desempenho. A especificidade dessas lesdes pode variar dependendo do esporte praticado. No
entanto, € importante notar que a maioria dessas lesdes é o resultado de uma combinacéo de fatores.
Entre os principais fatores atribuidos como responsaveis por lesdes estdo o excesso de treinamento
e técnicas esportivas incorretas. Portanto, € um desafio identificar 0 mecanismo preciso que
resultou na leséo. (Saragiotto BT, Di Pierro C, Lopes AD, 2014)



O local da lesdo pode variar consideravelmente, dependendo do tipo de esporte praticado.
A maioria dos estudos aponta que o0 membro inferior € o mais afetado por lesbes, devido a estreita
relacdo entre os esportes mais comuns e 0S movimentos esportivos, como saltos e corridas abruptas.
Em um estudo realizado por Cohen e Abdalla (2003) com 280 pacientes que sofreram traumas
esportivos, 45% apresentaram lesdes no joelho, 9,8% no tornozelo e 7,7% no ombro. Destas, 53,9%
das lesBes eram restritas a partes moles. Quanto ao nivel de atividade, diversos fatores podem
influenciar a origem das les6es musculares, incluindo a frequéncia, a intensidade e a duracdo das
atividades. Cohen e Abdalla (2003), em um estudo com jogadores de futebol, concluiram que
atletas profissionais tém uma maior propensao a lesées devido a alta intensidade de suas atividades.

Ao analisarmos lesdes em atletas, podemos destacar exemplos relevantes em diferentes
modalidades esportivas. No contexto do futebol, a dor na virilha se destaca como uma condigéo
progressiva e multifatorial que afeta os jogadores. Conforme mencionado por Weir et al. (2015),
essa dor na virilha é a terceira maior causa de afastamentos no futebol, podendo ser originada tanto
por traumas agudos quanto de forma crénica.

J& no caso da corrida, outra lesdo comum € a incontinéncia urinéria. Estudos conduzidos
por Silva et al. (2018, p. 42) demonstram uma alta prevaléncia de incontinéncia urinaria entre
corredores de rua, sendo que as mulheres sdo as mais afetadas por essa condicao.

Dessa forma, compreender as opinides dos profissionais envolvidos no esporte de alto
rendimento em relacdo as lesdes e sua prevencao tem sido apontado como um fator importante para
melhorar a eficacia dos programas de prevencao de lesdes esportivas. De forma que contribua para
a adaptacdo mais adequada das intervencdes propostas e na escolha das estratégias a serem

adotadas para implementar tais programas.

3.2 TREINAMENTO DE FORCA

O treino de forca é amplamente reconhecido como uma forma de atividade fisica em que é
necessario superar uma carga externa, que pode incluir halteres, equipamentos ou o peso corporal
do individuo. Recentemente, houve um aumento significativo de estudos voltados para o
treinamento de resisténcia, devido & presenca de diversas variaveis, como numero de séries,
repeticdes, tempo de descanso e frequéncia semanal. Embora existam inimeras variaveis a serem

consideradas, muitos beneficios tém sido relatados por aqueles que praticam essa modalidade de



exercicio (BORBA-PINHEIRO e DANTAS., 2018). Em termos gerais, o0 treinamento de
resisténcia envolve a realizacdo de exercicios especificos que exigem a contragdo voluntaria dos
musculos esqueléticos contra algum tipo de resisténcia, que pode ser alcangada por meio do préprio
corpo, pesos livres ou maquinas (FRANCISCH; PEREIRA; LANCHA JUNIOR, 2001 citados por
LOPES, 2008).

Ademais, o treinamento resistido pode ser eficaz e atingir 0s objetivos esperados, sendo
necessaria a variacdo de estimulos. Ao considerar essa varia¢do de estimulos, € necessario levar
em conta as variaveis que o treinamento de forca possui: nimero de repeti¢Ges por série, velocidade
de execucdo, nimero de séries, ordem dos exercicios, tempo de descanso entre as séries e

exercicios, e 0s pesos utilizados (IDE e LOPES, 2008).

3.3 TREINAMENTO DE FORCA NO FUTEBOL

O futebol, um dos esportes mais populares ao redor do mundo, imp8e demandas fisicas
intensas aos atletas. Este esporte é notavelmente complexo, pois exige uma interacdo intrincada
entre aspectos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos. Assim como em qualquer outro esporte de
alto nivel, a participacdo fisica do atleta em uma partida implica multiplas demandas fisioldgicas
que precisam estar em condicGes ideais, como velocidade, forca, flexibilidade e resisténcia
(Petersen, Renstrom, 2002). Dados recentes sugerem que um alto nivel de desempenho no futebol
requer uma funcdo neuromuscular bem desenvolvida. O treinamento de forca parece ser
particularmente eficaz para os jogadores de futebol, resultando em melhorias significativas em
acOes de salto e em movimentos de corrida, como aceleracdo e mudanca de direcdo. Além disso, a
capacidade aerdbica, a resisténcia a forcga e a flexibilidade sdo areas criticas para o desempenho no
futebol

Nos Gltimos anos, a incidéncia de lesdes tem sido alta. Dependendo da gravidade da leséo,
um jogador pode enfrentar meses de inatividade, o que pode resultar em prejuizos consideraveis.
Além disso, a ocorréncia de uma lesdo muscular pode levar a desvalorizagdo do valor de mercado
do atleta. No contexto do futebol, as lesdes musculares sdo uma das ocorréncias mais comuns entre
0s jogadores (CRISTIANO, et al., 2019).

Com a adogdo de medidas preventivas adequadas, os atletas podem desfrutar de uma série
de beneficios significativos, entre eles, a capacidade de manter um desempenho de alto nivel por

um periodo prolongado. Considerando que os musculos esqueléticos compdem a maior massa
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corporal, o fortalecimento desses musculos por meio do treinamento de forca se mostra uma
estratégia viavel (SANTOS NETO, 2020).

O trabalho de musculagdo como meio de suporte para o sucesso no futebol é de fundamental
importancia. O contato corporal, forca e velocidade sdo elementos cada vez mais presentes durante
uma partida de futebol, além de serem fatores determinantes para o bom rendimento do atleta e
consequentemente da equipe. A cobranga para que se atinja a melhor performance é fato frequente
na vida dos atletas, mas para que isso ocorra o preparador fisico deve estar atento as mudancas e
novos metodos de treinamento que estdo surgindo, proporcionando os melhores treinos aos
futebolistas, para que estes atinjam um determinado objetivo (SILVA, 2011).

A periodizagédo do treinamento de musculacdo bem elaborado tem levado os jogadores a
rendimentos satisfatorios. Hoje a musculagdo vem ganhando seu espaco dentro desse mundo
conservador que é o futebol, por proporcionar ganhos de forca muscular, velocidade e resisténcia
muscular, este método de treinamento com pesos também vém conquistando seu espaco no que
tange a reabilitacdo e prevencao de lesdes (MENDANHA, 2022).

Diante disso, os atletas da modalidade tiveram que se adaptar e buscar um aprimoramento
no condicionamento fisico. Essa demanda impulsionou o surgimento de diversos métodos de
treinamento, visando otimizar o desempenho dos jogadores durante as partidas. Essas novas
abordagens de treinamento foram desenvolvidas com o objetivo de aprimorar diferentes aspectos
fisicos dos atletas, como resisténcia cardiovascular, forca muscular, agilidade e velocidade.

Os resultados do estudo realizado por Ferreira, et al, (2015) mostram que Programa de forca
excéntrica e concéntrica, prevé ser eficaz na reducdo da incidéncia das lesdes dos musculos
isquiotibiais. A assimetria na forca muscular é um fator significativo que leva a lesdes musculares.
Pesquisas que se concentraram no equilibrio da forca muscular revelaram uma diminuicdo na taxa
de lesBes subsequentes (CROISIER et al., 2002). Além disso, a intensificacdo da forca nos
musculos isquiotibiais resultou em uma reducdo na incidéncia de lesGes nesse conjunto de
musculos (BROOKS et al., 2006).

Com a evolugdo dessas praticas, 0s jogadores passaram a ter acesso a programas de
treinamento mais especificos e personalizados, direcionados para as demandas do esporte. Nessa
parte que se encontra a grande responsabilidade do preparador fisico, que é o responsavel por deixar
os atletas nas melhores condicdes fisicas possiveis para realizarem as partidas.

Em resposta a rapida evolucéo e transformagéo cientifica nesta area do conhecimento, 0s
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clubes de futebol estdo investindo fortemente na modernizacao de suas instalacdes e equipamentos
de treinamento de forca, além de se concentrarem na qualificacdo de seus profissionais. O antigo
mito de que o treinamento de forca deixaria o atleta lento e 'travado’ durante suas acbes em uma
partida de futebol foi desacreditado (Silva, 2011). Atualmente, sabe-se que o treinamento de forca
pode ser extremamente benéfico para os jogadores de futebol, levando a melhorias significativas

em agdes de salto e em movimentos de corrida, como aceleracao e mudanga de direcéo.

3.4 TREINAMENTO DE FORCA NO FISICULTURISMO

O fisiculturismo é uma modalidade esportiva que se destaca pela busca da valorizacédo
estética do corpo, onde os praticantes visam alcancar o maximo de hipertrofia muscular possivel,
com o objetivo de obter volume, simetria e definicdo muscular (JAEGER, 2009). Com o0 aumento
da popularidade do fisiculturismo, muitos entusiastas da musculagdo optam por realizar treinos
mais intensos, na esperanca de desenvolver um corpo robusto e bem definido. O objetivo desses
praticantes evoluiu de uma participacdo simples para um aprimoramento progressivo da forma
fisica. No entanto, € comum que o exercicio seja frequentemente acompanhado de lesGes, que
podem ser perigosas para 0 corpo do atleta e diminuir significativamente seu entusiasmo pelo
esporte (XIE, 2022).

Lesdo esportiva € um dano que ocorre durante as atividades esportivas, e a parte do corpo
lesionada esta fortemente associada ao equipamento esportivo utilizado. A pesquisa realizada por
Xie (2022) indica que, em comparacdo com outras partes do corpo, as articulagdes dos membros
sdo mais suscetiveis a lesdes durante o exercicio. Devido & abundéncia de articulagdes, a forca
externa aplicada é bastante intensa, resultando em vaérias lesdes durante o exercicio. O estudo
evidencia a importancia de um profissional de educacdo fisica na preparacdo de treinos

individualizados na preparacao para a competicao.

Os praticantes do fisiculturismo percebem que a musculagéo, no &mbito do treinamento de
forca para o fortalecimento, auxilia na prevencdo e melhora das lesdes, proporciona beneficios para
a saude fisica, mental e social, sendo de grande importancia para a vivéncia de suas atividades
diarias. O treinamento de forca proporciona beneficios amplos para a prevencdo e melhora de
lesBes corporais (DASILVA JORDAO, et al., 2022).
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Um estudo conduzido por Silva e Souza (2017) teve como objetivo compreender as
experiéncias diérias no corpo de um grupo de atletas de fisiculturismo das cidades de Petrolina/PE
e Juazeiro/BA. Foram entrevistados 10 fisiculturistas, sendo nove homens e uma mulher. As
descobertas indicaram que a preparacdo corporal desses individuos é dividida em duas fases:
Bulking/Off e Cutting/Pre-contest. Cada fase € caracterizada por l6gicas especificas e € estruturada
com base em elementos essenciais para o trabalho corporal desses atletas, como habitos alimentares
e exercicios fisicos regulares

Além disso, é amplamente reconhecido que o exercicio fisico e o treinamento de for¢a tém
um impacto positivo no bem-estar psicologico, na autoestima, na imagem corporal, no controle do
estresse, na reducdo da ansiedade, da depressao e na melhora do sono (Hausenblas e Fallon, 2006;
Segato et al., 2010; Viais, 2015). Estudos recentes sugerem que a atividade fisica pode melhorar a
qualidade de vida, reduzir a ansiedade e a depressdo, e melhorar a funcéo cognitiva.

Na auséncia da realizacdo do treinamento de forca, os participantes da pesquisa de DA
SILVA JORDAO et al. (2022) relataram que ha uma elevacdo do cansaco fisico, emocional,
indisposicdo e frustracdo, além de aumentar o estresse, 0 mal humor, a ansiedade, dores e
dificuldades para dormir.

Dessa forma, a musculacdo, quando realizada de forma segura e respeitando a
individualidade bioldgica, produz beneficios, prevenindo e, muitas vezes, recuperando lesdes ja
existentes (SOUZA ET AL., 2015; ALENCAR, 2018). A pratica do treinamento de forca é
amplamente recomendada e apoiada pelos participantes do estudo, pois desempenha um papel
importante no tratamento e prevencdo de lesdes, especialmente quando o treinamento é direcionado

e supervisionado por profissionais qualificados (Liz e Andrade, 2016).

3.5 TREINAMENTO DE FORCA NA CORRIDA

A Federacéo Internacional das Associac¢des de Atletismo (IAAF) define as corridas de rua
como provas de pedestrianismo disputadas em circuitos de rua com distancias oficiais variando de
5 km a 100km (MACHADO, 2011). 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 (GUEDES, 2011).
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O numero de adeptos da corrida de rua € crescente, uma vez que o esporte é relativamente
barato, de facil acesso e tem um componente de interacdo social. Essas facilidades ajudam na
promocdo de um estilo de vida fisicamente ativo da populacdo (OOMS et al., 2013). Uma recente
metanalise demonstrou que corrida regular € associada com reducao da massa corporal, frequéncia
cardiaca de repouso e triglicerideos e com elevado consumo de oxigénio e niveis mais altos de
HDL (HESPANHOL JUNIOR et al., 2015).

Embora a corrida de rua contribua positivamente com a saude e seja um esporte de fécil
adesdo, o risco de lesdes relacionadas a corrida (LRC) é consideravelmente alto (HESPANHOL
JUNIOR et al., 2013). O treinamento de forca é uma parte crucial do regime de treinamento para
corredores de todos os niveis, desde iniciantes até atletas de elite, ele desempenha um papel
significativo na melhoria do desempenho na corrida e, mais importante, na prevencéo de lesdes.

A falta de treinamento de forca adequado em corredores pode resultar em desequilibrios
musculares e fraguezas, aumentando o risco de lesGes. Estudos realizados por Ziemba (2015)
indicam que algumas das lesdes mais frequentes em corredores séo a Sindrome do Estresse Medial
da Tibia (canelite), Tendinopatia Calcaneo e Fascite Plantar. De acordo com Silva e Santos (2018,
p. 7), essas lesdes parecem ter multiplas causas, como idade, sexo, experiéncia, aptiddo, uso de
calcado apropriado e tipo de pisada, entre outros fatores.

Ao fortalecer os musculos, tendGes e ligamentos envolvidos na corrida, o atleta reduz a
sobrecarga e 0 estresse nas articulagdes, o que diminui o risco de lesdes por uso excessivo. Além
disso, auxilia na melhora da estabilidade articular, permitindo que as articulacbes mantenham
uma posicdo estavel durante 0 movimento. Isso € crucial para controlar e manter uma mecanica de
corrida eficiente, reduzindo o risco de lesdes decorrentes de desalinhamentos ou movimentos
inadequados (SIMOES e BASSAN, 2020).

Freitas e Rodrigues Jr. (2012) sugerem que o treinamento resistido desempenha um papel
essencial para corredores, ajudando a prevenir lesdes e a desenvolver habilidades fisicas, como
aumento da forca, ganho de massa muscular, reducao do percentual de gordura, equilibrio muscular
e coordenacao, o que resulta em uma utilizacdo energética mais eficiente e melhoria nas técnicas
de corrida. Em seu estudo, verificou-se que 62 participantes (33,9%) realizavam treinamento
resistido como medida preventiva contra lesdes, sendo que apenas 17 (27,4%) desses participantes
sofreram algum tipo de lesdo durante a préatica da corrida. Por outro lado, dos 121 participantes
(66,1%) que nao praticavam treinamento resistido, 69 (57,0%) apresentaram lesdes, enquanto 52
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(43,0%) néo tiveram lesoes.

Esses dados descritivos evidenciam que o treinamento de forga pode desempenhar um papel
preventivo crucial na reducéo de lesbes em corredores. A medida que a popularidade das corridas
de rua continua a crescer, um maior nimero de individuos € exposto a esse tipo de atividade fisica,
tornando ainda mais importante a adocdo de estratégias de prevencdo, como 0 treinamento
resistido. Portanto, com o aumento da popularidade das corridas de rua, é essencial adotar
estratégias de prevencdo, como o treinamento resistido, para garantir uma pratica segura e

sustentavel, beneficiando corredores de todos os niveis.

4 CONCLUSAO

O treinamento de forca complementa os esportes de resisténcia, fornecendo uma base sélida
de forca muscular que permite aos atletas suportar as demandas fisicas continuas. Isso ndo apenas
ajuda a prevenir lesdes relacionadas a fadiga, mas também melhora o rendimento esportivo global.
Com mausculos mais fortes e resistentes, os atletas podem manter a técnica adequada por mais
tempo, maximizando o processo de contragdo muscular especifico para cada atividade, o que
resulta em uma melhoria significativa no desempenho.

Um dos principais beneficios observados foi a reducédo do gasto de energia durante a pratica
esportiva. Ao fortalecer os masculos e melhorar sua eficiéncia, os atletas foram capazes de realizar
movimentos com maior facilidade e economia de energia. 1sso resultou em uma melhoria geral no
desempenho atlético, permitindo que eles se mantenham competitivos por periodos mais longos e
reduzindo o risco de fadiga excessiva.

Além disso, o treinamento de for¢a contribuiu para o enrijecimento da massa muscular nos
membros inferiores dos atletas. Isso é particularmente relevante para esportes que envolvem
corrida, onde a forca e a estabilidade nas pernas desempenham um papel fundamental. Ao
fortalecer os masculos das pernas, os atletas melhoraram sua capacidade de absorver impactos e
resistir a lesdes musculares, como distensdes e rupturas.

Um dos aspectos mais notaveis € a reducdo de lesdes associada ao treinamento de forga.
Quando os musculos estdo fortes e bem condicionados, eles se tornam mais capazes de suportar
cargas e movimentos bruscos, minimizando o risco de lesdes traumaticas. Além disso, o

treinamento de forca pode ajudar a fortalecer os tecidos conjuntivos, como tenddes e ligamentos,
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tornando-os mais resistentes a lesdes por uso excessivo, Comuns em muitos esportes.

Conclui-se que, tanto em esportes individuais, coletivos ou esporte de forca, o treinamento
resistido oferece inimeros beneficios, inclusive a prevencao de lesdes. Embora este estudo tenha
fornecido insights valiosos sobre a importancia do treinamento de forca na prevencao de lesdes,
ainda ha muito a ser explorado neste campo. Pesquisas futuras podem se concentrar em identificar
os tipos especificos de treinamento de forga que sdo mais eficazes para diferentes grupos de
pessoas, como atletas, idosos, ou individuos com condi¢cdes de salde especificas. Além disso,
estudos futuros podem investigar a eficacia do treinamento de forca em combinacdo com outras
formas de exercicio na prevencao de lesdes.

Ao incorporar estrategicamente o treinamento de forgca em programas de treinamento
esportivo, os atletas podem alcancar um desempenho aprimorado e uma maior longevidade em
suas carreiras esportivas. E fundamental que profissionais da area esportiva reconhecam a
importancia e promovam a implementacédo adequada do treinamento de forca como parte integrante

do desenvolvimento atlético abrangente.
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