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Resumo:

A préticaregular de corrida € uma das formas mais efetivas para prevencdo de doencas e melhora da qualidade de vida. Correr
melhora indicadores da salide cardiovascular, minimizando o risco de doencas crénicas. No entanto, a falta de prevencéo ou
orientago sobre o treinamento de corrida pode aumentar a chance de lesdes. E um importante papel da Universidade
promover ainser¢do de estudantes no meio comunitario, provendo a transferéncia de conhecimentos aplicados, o que pode ser
alcangado com sucesso a partir de ages de extensdo universitiria. Assim, este trabalho descreve um projeto de extensdo que
desenvolve acBes de avaliacdo, orientacdo e acompanhamento de corredores amadores. O projeto de extensdo "Correndo com
salde: préticas de avaliagdo, orientagdo e acompanhamento de atletas amadores praticantes de corridd’, tem como objetivo
propor acdes académicas de avaliacdo, orientacdo e acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida. Inicialmente,
a equipe elaborou um cronograma de atividades e avaliagBes dos participantes. A divulgagdo na comunidade ocorreu por
distribuicdo de folders, redes sociais e eventos esportivos, buscando atingir a populacdo alvo. Corredores agendaram testes de
avaliagdo fisica no laboratério de Neuromecanica da Unipampa, mediante liberagdo médica para realizagdo de esforgos
fisicos. Na avaliagdo, cada participante era submetido a testes de aptiddo fisica e técnica de corrida, como testes
antropométricos, flexibilidade, estesiometria, baropodometria, forga, teste incremental méximo em esteira ergométrica com
andlise do lactato sanguineo (opcional), e cinemetria. Logo apds os testes, o participante recebeu os resultados preliminares
impressos, e posteriormente, um relatério completo, via e-mail. Todas as avaliagBes so gratuitas. Desde o inicio do projeto
até o presente momento, foram avaliados 39 participantes, sendo 28 homens e 11 mulheres. De posse das informacdes
fornecidas no relatério, os atletas podem desenvolver rotinas de prevencdo de lesdes e treinar com base nas zonas de
treinamento. O Projeto correndo com salde, até o presente momento vem alcangando o objetivo proposto com acfes entre a
Universidade e a comunidade de Uruguaiana provendo informagBes importantes para corredores de rua e capacitando
académicos para a prética profissional.
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PROGRAMA DE AVALIACAO DO CONDICIONAMENTO FiSICO E PREVENCAO
DE LESOES EM CORREDORES AMADORES

1. INTRODUCAO

A pratica regular de corrida de rua € uma das formas mais efetivas para
prevencao de doengas e melhora da qualidade de vida (LEE et al., 2012). Correr
demonstra melhoras dos indicadores da saude cardiovascular, minimizando o risco
de doencas crénicas (SHIROMA et al., 2016). Além disso, a corrida € uma atividade
de facil acesso que pode ser praticada em ambientes variados, sem uso de
equipamentos especiais (KUNZLER et al., 2014). No entanto, a falta de prevencéao
ou orientacao sobre o treinamento de corrida pode aumentar a chance de lesées (Da
ROCHA et al., 2014). E um importante papel da Universidade promover a insergéo
de estudantes no meio comunitario, provendo a transferéncia de conhecimentos
tedricos e praticos aplicados, o0 que pode ser alcangado com sucesso a partir de
acdes de extensdo universitaria. Assim, este trabalho descreve um projeto de
extensdao que desenvolve agdes de avaliacdo, orientacdo e acompanhamento de

corredores amadores.

2. METODOLOGIA

O projeto de extensdao “Correndo com saude: praticas de avaliagao,
orientagdo e acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida”, tem
como objetivo propor ag¢des académicas de avaliagdo, orientagdo e
acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida. Inicialmente, a equipe
executora do projeto, elaborou um cronograma de treinamento das atividades e
avaliacbes a serem realizadas com os participantes. A divulgagdo na comunidade
ocorreu por distribuicdo de folders, redes sociais e eventos esportivos, buscando
atingir o maximo da populagéo alvo. Alguns corredores contatados se interessaram
pela agcdo e agendaram os testes de avaliacdo fisica no Laboratorio de
Neuromecanica da UNIPAMPA mediante liberacdo médica para realizacdo de
esforcos. Na avaliacdo, cada participante foi a submetido a testes de aptidao fisica e

técnica de corrida, como medidas de antropometria (estatura, massa corporal,



dobras cutaneas, perimetros 6sseos, e antropometria dos pés), flexibilidade da
musculatura posterior da coxa (Banco de Wells), estesiometria (sensibilidade
plantar), baropodometria (tipo de pé e de pisada), forca (preensdo manual), teste
incremental maximo em esteira ergométrica com opcado de analise do lactato
sanguineo, e cinemetria (angulos articulares em diferentes velocidades e
inclinagdes). Logo apds os testes, o participante recebeu os resultados preliminares
impressos e posteriormente um relatério completo, via e-mail, contendo o resultado
de todas as avaliagdes, juntamente uma tabela com as zonas de treinamento,
ferramenta utilizada para controle e prescrigdo de treino. Todas as avaliagdes séo

gratuitas.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O projeto de extensao esta no segundo ano de desenvolvimento. Desde o
inicio do projeto até o presente momento, foram avaliados 39 participantes, sendo
28 homens e 11 mulheres, com as caracteristicas descritivas apresentadas na
tabela 1. Na figura 1 mostramos um exemplo do relatério de informacbes que o
participante recebe apds as avaliagdes. Através das informacdes, os atletas podem
desenvolver rotinas de prevencédo de lesdes e treinar com base nas zonas de
treinamento determinadas pela frequéncia cardiaca de repouso (FCrep) e maxima
(FCmax), além da percepcao subjetiva de esforco (PSE).

Apl6s a realizacdo das avaliagbes recebemos um feedback positivo dos
atletas, disponibilizando também o retorno de atletas para a comparacao de

resultados ap6s um periodo de treinamento.

Tabela 1 — Dados descritivos dos participantes (média * desvio padrao).

; Participantes (n = 39)
Variaveis (Média & desvio T Fiomens (38) Niuiheres (11
padrao)
Idade (anos) 38,33 +12,04 34,82 +7,22
Massa corporal (quilogramas) 75,81 £9,09 59,18 5,95
Estatura (centimetros) 167,28 £7,14 161,28 £3,82
Frequéncia Cardiaca de 61,92 £9,13 68,36 £10,80




Repouso
(batimento por minuto)
Frequéncia Cardiaca Maxima 181,38 9,94 182,45 +11,21
(batimento por minuto)
Indice de Massa Corporal 25,42 +2 92 23,20 +2,16
% Gordura 16,15 15,63 22,10 5,44
Flexibilidade (centimetros) 25,1 9,03 28,2 7,56

Zonas de frequénciz cardizca para o treinamenta: FCA= (FCM — FCR) x %INT + FCR
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Legendas
FCA- Frequéncia Cardiaca Alvo BPM- Batimentos Por Minuto
FCM- Frequéncia Cardiaca Méxima INT- Intensidade

FCR- Frequéncia Cardiaca de Repouso  W- Watts
PSE- Persepcdo Subjetiva de Esforgo

Figura 1 — Exemplo de relatério com as informacdes biomecanicas e fisiolégicas das
avaliagbes entregue aos participantes.



4. CONSIDERACOES FINAIS

O Projeto correndo com saude: praticas de avaliacdo, orientacdo e
acompanhamento de atletas amadores praticantes de corrida, até o presente
momento vem alcangando o objetivo proposto com agdes entre a Universidade e a
comunidade de Uruguaiana, provendo informagdes importantes para corredores de
rua e capacitando académicos para a pratica profissional.
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