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RESUMO

Este estudo teve como objetivo investigar a interagdo entre a musculagdo ¢ a corrida de rua no aumento da performance
esportiva, por meio de revisdo bibliografica em bases de dados eletronicas. Foram incluidos nove estudos originais publicados nos
ultimos dez anos, contemplando diferentes protocolos de treinamento. Os resultados apontaram que a integragdo entre musculagdo e
corrida favorece adaptacdes fisiologicas e biomecéanicas que impactam diretamente a performance, tais como melhora no aumento da
for¢a maxima, redugdo de assimetrias, maior eficiéncia energética e avangos na resisténcia aerobica e anaerobica. Conclui-se que a
associagdo dessas modalidades, quando aplicada de forma planejada e individualizada, constitui uma estratégia eficaz tanto para atletas
de alto rendimento quanto para praticantes recreacionais, promovendo ganhos consistentes de desempenho e contribuindo para a
sustentabilidade da pratica esportiva.

Palavras-chave: Corrida de rua. Musculagdo. Treinamento combinado. Performance esportiva.

The interaction between resistance training and road running in enhancing sports

performance
ABSTRACT

This study aimed to investigate the interaction between resistance training and road running in improving sports performance,
through a literature review conducted in electronic databases. Nine original studies published in the last ten years were included,
encompassing different training protocols. The results indicated that the integration between resistance training and running promotes
physiological and biomechanical adaptations that directly impact performance, such as improvements in increases in maximal strength,
reduction of asymmetries, greater energy efficiency, and advances in both aerobic and anaerobic capacity. It is concluded that the
combination of these modalities, when applied in a planned and individualized manner, is an effective strategy for both high-
performance athletes and recreational runners, providing consistent performance gains and contributing to the sustainability of sports
practice.

Keywords: Road running. Resistance training. Combined training. Sports performance.
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1. Introducao

Nas ultimas décadas, a corrida de rua consolidou-se como uma das praticas esportivas mais
populares em todo o mundo, refletindo um movimento social em busca de satde, lazer e bem-estar. No
Brasil, o crescimento desse esporte tem sido notavel, ndo apenas pelo baixo custo e facil acesso, mas
também pela sua capacidade de promover beneficios significativos para a saude fisica ¢ mental da
populagdo!. Essa popularizagdo acompanha tendéncias globais, em que o exercicio fisico é cada vez
mais associado a prevencao de doencas cronicas, a promog¢ao da qualidade de vida e ao fortalecimento
do convivio social??.

A pratica regular da corrida favorece adaptagoes fisiologicas fundamentais, como a melhora da
capacidade cardiorrespiratoria, o fortalecimento muscular ¢ o aumento da densidade Ossea'.
Paralelamente, efeitos psicologicos também sao relatados, incluindo a redug@o de sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo, fatores que a tornam uma modalidade terapéutica e inclusiva®*. Esses aspectos
reforcam seu papel como uma ferramenta de saude publica, capaz de englobar tanto atletas de alto
rendimento quanto praticantes amadores.

Entretanto, apesar de seus beneficios amplamente reconhecidos, a corrida de rua apresenta
também limitagdes inerentes ao impacto repetitivo ¢ a sobrecarga articular, o que a torna suscetivel a
ocorréncia de lesdes por esforco repetitivo. Estudos demonstram que desequilibrios musculares,
auséncia de fortalecimento especifico e falhas na preparacao fisica sdo fatores diretamente relacionados
a quadros de lesdo em corredores®,®. Diante desse cendrio, torna-se essencial a busca por estratégias
complementares que possam ndo apenas ampliar o desempenho, mas também reduzir riscos associados
a pratica.

A musculagdo, ou treinamento de forga, surge como aliada estratégica no desenvolvimento fisico
de corredores. Por meio de exercicios resistidos, promove ganhos de forga, resisténcia e poténcia, além
de contribuir para a melhora do metabolismo e da composi¢do corporal®. Sua aplicabilidade ¢ ampla,
abrangendo diferentes faixas etérias e niveis de aptidao, e estudos demonstram sua relevancia inclusive
em populacdes idosas, com beneficios que vao além do desempenho esportivo, alcangando também a
promogao da satude global’.

Quando associada a corrida, a musculacdo € capaz de potencializar varidveis cruciais para o
rendimento esportivo, como a economia de corrida, a resisténcia muscular localizada e a eficiéncia
biomecanica®. Essa integracdo tem se mostrado eficiente na prevengdo de lesoes, ja que fortalece grupos
musculares estabilizadores, melhora a postura e corrige desequilibrios que frequentemente acometem
corredores®. Tais evidéncias sustentam a importancia de se compreender como essas duas modalidades,
quando combinadas, podem contribuir para resultados mais consistentes e seguros.

A literatura aponta, ainda, que o treinamento de forca ¢ determinante para a evolugdo da
performance de corredores, especialmente no que se refere a velocidade, explosio muscular e
capacidade anaerdbia®. Contudo, ha divergéncias quanto ao volume, a intensidade e a frequéncia ideais
de sua aplicagdo em programas voltados para corredores, lacuna que evidencia a necessidade de maior
aprofundamento cientifico sobre protocolos de integracdo®,°.

Nesse contexto, compreender a interagao entre musculagdo e corrida de rua torna-se uma demanda
ndo apenas académica, mas também pratica, uma vez que treinadores e profissionais de Educagao Fisica
buscam estratégias embasadas para prescrever treinos seguros e eficazes. Considerando o crescimento
continuo do niimero de corredores no Brasil e no mundo, o desenvolvimento de diretrizes integradas
representa contribui¢do significativa para o campo das Ciéncias do Esporte.

Observa-se que o interesse por praticas esportivas combinadas esta em ascensio, pois refletem
uma busca por treinos mais completos e funcionais. O treinamento combinado, ao articular resisténcia
aerdbica e forga muscular, amplia a capacidade adaptativa do organismo e promove ganhos simultaneos
em diferentes sistemas fisiologicos'!. Essa perspectiva reforca o potencial da associagdo entre
musculacdo e corrida como estratégia inovadora para alcangar melhor rendimento com menor incidéncia
de lesdes.

Assim, a relevancia deste estudo esta em oferecer um olhar integrador sobre modalidades que,
quando trabalhadas de forma isolada, ja apresentam beneficios relevantes, mas que em conjunto podem
representar uma evolucdo significativa no treinamento esportivo. Trata-se de uma abordagem que une
tradi¢do e inovagdo: a corrida como pratica amplamente difundida e a musculagdo como técnica
consolidada de fortalecimento e prevengao.



Diante do crescimento exponencial da corrida de rua, dos riscos de lesdo relacionados a pratica
isolada e da necessidade de ampliar evidéncias sobre protocolos combinados, justifica-se a realizac¢do
de uma investigagdo que analise a intera¢do entre musculacdo e corrida, considerando seus impactos
fisioldgicos, biomecanicos e de desempenho.

Dessa forma, o objetivo deste trabalho foi investigar a interagdo entre a musculagao e a corrida
de rua, com foco na adaptacdo fisiologica e nos efeitos de um programa de treinamento combinado,
analisando como essa integracdo pode contribuir para a melhora da performance esportiva e para a
promogao de uma pratica mais segura e eficiente.

2. Material e Métodos

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensdo ndo ¢ de quantificar os
dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos, aspiragdes,
crengas, valores e atitudes, o que corresponde a um espago mais profundo das relagdes, dos
processos e dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagdo de varidveis
(MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do tema
investigado. Esse tipo de pesquisa ¢ elaborado por meio de trabalhos ja executados por outros autores,
cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil (2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do que aquela que
poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna particularmente importante quando
o problema de pesquisa requer dados muito dispersos pelo espago. A pesquisa
bibliografica também ¢ indispensavel nos estudos histoéricos. Em muitas situagdes, ndo ha
outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados secundarios (GIL,
2010).

Para conhecer a producdo do conhecimento acerca da interagao entre a musculagio e a corrida de
rua no aumento da performance esportiva foi realizado um levantamento bibliografico nas bases de
dados eletronicas Google Académico, SciELO e PubMed. Como descritores para tal busca, foram
utilizados os seguintes descritores: “Resistance Training”, “Running” e “Athletic Performance”, e os
operadores booleanos para interligacdo entre eles foram: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro do recorte
temporal dos ultimos dez anos (2015-2025); 2) estudos com contetido disponivel para leitura integral;
3) artigos na Lingua Portuguesa ou em Inglés; 4) artigos originais. Os critérios de exclusdo do uso dos
artigos foram: 1) estudos indisponiveis na integra; 2) estudos de revisao; 3) estudos repetidos nas bases
de dados.

3. Resultados e Discussao



Figura 1: Fluxograma de busca dos trabalhos, baseado no PRISMA.
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Quadro 1: Resultados encontrados no levantamento bibliografico.

AUTORES OBJETIVO DO TIPO DE PRINCIPAIS
AMOSTRA
(ANO) ESTUDO ESTUDO RESULTADOS
Wang Avaliar o efeito do | Experimental, | 20 velocistas O treinamento de forca
(2023) treinamento de forca com grupo (10 grupo intervalado melhorou
muscular intervalado controle experimental; significativamente a
de alta intensidade 10 grupo velocidade e o
no condicionamento controle) condicionamento fisico,
fisico e no promovendo maior
desempenho de estabilidade corporal,
velocistas. eficiéncia biomecanica e
reducdo do risco de
lesdes.
Yao (2023) Verificar os Experimental, | 18 corredores | O treino de core durante
impactos do treino com grupo de média 24 semanas aumentou a
de core no controle distancia resisténcia, a poténcia
desempenho de (adolescentes) | explosiva, a forga central
corredores de média e a estabilidade postural,
e longa distancia. melhorando a economia
de movimento e
reduzindo a fadiga em
provas prolongadas.
Peng (2023) | Explorar os efeitos | Experimental, 50 atletas de O programa de 10
da associagdo entre com grupo atletismo semanas resultou em
treinamento resistido controle (divididos em ganhos de forca (1RM),
e corrida de grupo salto vertical, resisténcia
atletismo no experimental e e recuperagdo
desempenho controle) cardiovascular,
esportivo. mostrando que a
integracao de exercicios
resistidos ¢ mais eficaz
que a corrida isolada.
Prieto- Comparar os efeitos Quase- 30 corredores O treinamento
Gonzalez & do treinamento de experimental recreacionais concorrente, estruturado
Sedlacek | forga especifica para | randomizado | (divididosem 3 | em periodizagdo ATR,
(2022) corrida, endurance e grupos) gerou melhores
concorrente em resultados em
atletas recreacionais. composi¢do corporal,
forca maxima, VO.max e
economia de corrida, sem
efeito de interferéncia.
Tengetal. | Avaliar métodos de | Experimental, | 20 corredores Houve aumento em
(2023) treinamento para protocolo de universitarios forca, flexibilidade,
corredores de longa 12 semanas capacidade
distancia, focando aerobica/anaerdbica e
em forca e melhora nos tempos de
velocidade. 800 m e 1000 m.
Qietal. Explorar efeitos do | Experimental, | 16 corredores Ambos os grupos
(2023) treino de resisténcia com grupo universitarios melhoraram, mas o
aerdbica sobre controle (8 exp.; 8 ctrl.) experimental obteve

velocidade em
arranques.

ganhos mais
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significativos em
velocidade e resisténcia.
Kearns etal. | Avaliar efeitos do Experimental | 26 corredores Melhorias na economia
(2022) treinamento resistido | (10 semanas) recreacionais de corrida, torque
na economia de de meia-idade | plantarflexor e rigidez do
corrida, fungao tenddo de Aquiles;
plantarflexora e beneficios semelhantes
tenddo de Aquiles. entre modalidades
testadas.
Chen etal. | Examinar efeitos de | Experimental | 20 corredores O grupo RIT-BFR teve
(2022) treino intervalado de | (8 semanas) treinados do maiores ganhos em
corrida com sexo masculino performance maxima,
restri¢ao de fluxo forga isocinética e
sanguineo (RIT- resisténcia muscular do
BFR) na que o controle.
performance e
condicionamento
muscular.
Younker Avaliar efeitos de Longitudinal 16 corredores Fundistas melhoraram
(2021) um programa de (21 semanas) universitarios salto vertical, reduziram
treinamento de forga (10 fundistas; 6 | assimetria ¢ diminuiram
sobre desempenho e velocistas) gordura corporal; treino
assimetria em de for¢a mostrou
corredores potencial para prevengao
universitarios. de lesdes e aumento da
performance.

Os estudos analisados trouxeram evidéncias recentes sobre a interacao entre musculacio e corrida
de rua no aumento da performance esportiva, destacando diferentes estratégias de treinamento, desde
protocolos especificos de forga até programas combinados com endurance. Em comum, todos relataram
beneficios relevantes para parametros fisiologicos e de desempenho atlético, embora apresentem
variagoes metodologicas quanto ao perfil da amostra, a duracdo das intervengdes e as variaveis utilizadas
como desfecho.

Wang'? avaliou os efeitos do treinamento de forca muscular em velocistas, utilizando sessdes
intervaladas de alta intensidade. Os resultados demonstraram melhora significativa no condicionamento
fisico e na velocidade, reforcando que a forca é um componente essencial para o rendimento em
modalidades de explos@o. O estudo também mostrou que a musculagdo, quando aplicada em protocolos
adequados, favorece a estabilidade corporal, a eficiéncia biomecanica e a redugdo de lesdes, fatores
diretamente relacionados ao desempenho em provas de curta distancia.

Os achados de Wang'? ainda reforcam que, em modalidades de velocidade, a forga muscular ¢
determinante para ganhos em explosdo e estabilidade corporal, traduzindo-se em maior eficiéncia
técnica durante os sprints. Esse efeito destaca a musculagdo como elemento indispensével na preparagao
fisica de corredores, uma vez que o fortalecimento dos musculos estabilizadores auxilia na prevengdo
de desequilibrios e diminui o risco de lesdes decorrentes da alta intensidade tipica dessas provas.

Na corrida de longa distancia, Yao' verificou os impactos do treino de core em jovens corredores
de média distancia. O protocolo de 24 semanas resultou em avangos expressivos em resisténcia, forca
central, poténcia explosiva e estabilidade, superando os resultados obtidos com o treinamento
convencional. Esses achados confirmam que o fortalecimento da regido central do corpo melhora a
economia de movimento e contribui para maior eficiéncia técnica, aspectos fundamentais para o
desempenho em provas de endurance.

Yao' também demonstrou que o fortalecimento do core exerce papel essencial na economia de
movimento, na poténcia explosiva e na estabilidade postural. Essa énfase amplia a capacidade de
suportar cargas repetitivas proprias da corrida prolongada, ao mesmo tempo em que favorece a
transferéncia eficiente de energia entre membros superiores e inferiores. Tais adaptagdes biomecanicas
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sdo determinantes para sustentar o ritmo constante e reduzir a fadiga, mostrando que intervengoes
voltadas ao tronco podem impactar diretamente a performance de corredores de longa duragao.

Peng'* analisou a associag@o entre exercicios resistidos e treino de atletismo em um programa de
10 semanas, observando resultados positivos na resisténcia, na for¢ca muscular e na capacidade de
recuperagdo cardiovascular. Os ganhos em for¢a maxima (1RM), salto vertical e rigidez elastica
sugerem que a integragdo de métodos resistidos a corrida amplia a tolerncia ao esforco e reduz o
estresse fisioldgico excessivo. Esses dados indicam que o treinamento combinado pode ser mais eficaz
do que a pratica isolada da corrida.

Os resultados obtidos por Peng'* acrescentam ainda uma perspectiva pratica, ao indicar que a
combinagdo de agachamentos, saltos e corridas intervaladas promove ganhos simultdneos em forca e
resisténcia. Esse tipo de protocolo melhora ndo apenas a tolerancia ao esforgo, mas também a capacidade
de recuperacdo fisiologica, preparando os atletas para lidar com cargas intensas de treinamento ou
competi¢do. Dessa forma, evidencia-se que a musculagdo aplicada de forma complementar amplia a
capacidade funcional do corredor e previne a estagnacdo da performance causada pela repeticao de
métodos convencionais.

Prieto-Gonzalez e Sedlacek'® compararam protocolos de forga especifica para corrida, treino de
endurance e treinamento concorrente em corredores recreacionais. O grupo submetido ao treinamento
concorrente, planejado em sistema de periodizagdo em blocos, apresentou os melhores resultados,
incluindo melhora na composi¢do corporal, aumento da for¢a maxima, ganhos no VO-méx e maior
economia de corrida. O estudo confirma que programas de treinamento concorrente, quando
estruturados com critérios de periodizacdo, oferecem resultados superiores aos modelos isolados, sem
apresentar o efeito de interferéncia tradicionalmente relatado.

Teng et al.’® ampliaram a analise para corredores de longa distdncia, implementando um protocolo
de 12 semanas que combinava exercicios de for¢a, flexibilidade e corrida. A intervengo resultou em
ganhos consistentes na poténcia anaerodbica e aerobica, além de melhorias significativas nos tempos de
800 m e 1000 m. Esses achados reforgam que a integragdo de treinamentos multicomponentes favorece
a adaptacdo fisiologica e técnica, possibilitando maior eficiéncia energética e rendimento competitivo
em distancias intermediarias.

Na mesma linha de raciocinio, Qi et al.'” investigaram o efeito do treinamento de resisténcia
aerobica no desempenho de corridas de arranque em universitarios. Embora ambos os grupos
(experimental e controle) tenham apresentado evolucao, os atletas submetidos ao protocolo intervalado
obtiveram ganhos mais expressivos em velocidade e resisténcia. Esses resultados evidenciam que
estratégias de resisténcia bem estruturadas podem potencializar a poténcia de arranque, um fator
decisivo nao apenas em provas curtas, mas também em momentos de aceleragdo estratégica em corridas
de média e longa distancia.

Kearns et al.’®, por sua vez, analisaram corredores de meia-idade e verificaram que diferentes
modalidades de treinamento resistido impactaram positivamente a economia de corrida, a fungdo
plantarflexora e a rigidez do tenddao de Aquiles. Em apenas 10 semanas de intervengdo, observou-se
aumento no torque plantarflexor e na rigidez tendinea, fatores que contribuem para melhor
armazenamento ¢ devolugcdo de energia elastica durante a corrida. Tais adaptagdes indicam que o
fortalecimento direcionado ndo s6 melhora a performance, como também auxilia na longevidade
esportiva ao reduzir riscos de sobrecarga musculoesquelética.

Chen et al.” introduziram uma perspectiva inovadora ao associar o treinamento intervalado de
corrida a restri¢ao de fluxo sanguineo (RIT-BFR). Apos oito semanas, o grupo experimental apresentou
avangos superiores em performance maxima, forga isocinética e resisténcia muscular em comparagao
ao grupo controle. Esse método, embora mais recente, sugere grande potencial para ampliar a capacidade
de esforco e acelerar adaptagdes fisiologicas, mostrando-se promissor especialmente em atletas que
necessitam conciliar ganhos de resisténcia e forga muscular de forma eficiente.

Ja Younker® avaliou corredores universitarios em um programa de 21 semanas de treinamento
de forga, com foco também em assimetria de membros inferiores. As corredoras de longa distincia
apresentaram evolucdo significativa em pardmetros de salto vertical, reducdo de assimetrias e
diminui¢do do percentual de gordura. Esses resultados destacam nao apenas o papel do treino resistido
na melhoria do desempenho, mas também sua relevancia na prevengao de lesdes e na promog¢ao de um
perfil fisico mais equilibrado, contribuindo para a sustentabilidade da pratica esportiva a longo prazo.
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As diferencas de contexto entre os estudos analisados sdo evidentes, especialmente no que se
refere ao perfil dos participantes. Enquanto Wang'? e Yao'® trabalharam com atletas jovens, em fase de
formag@o esportiva, focados em velocistas e corredores de média distancia, outros estudos, como o de
Kearns'®, concentraram-se em corredores recreacionais de meia-idade, com objetivos voltados tanto a
performance quanto a preservacdo da saude musculoesquelética. Ja Prieto-Gonzalez & Sedlacek'®
direcionaram sua investigacao para corredores recreacionais adultos, mostrando como a periodizagao
do treinamento concorrente pode ser aplicada a individuos que nao estdo no alto rendimento, mas
buscam evolugdo consistente no desempenho.

Teng'® e Qi'7 trabalharam com corredores universitarios, mas com demandas distintas: Teng
priorizou adaptagdes fisiologicas em provas de média distancia, enquanto Qi analisou a poténcia de
arranque em corridas curtas. Em contrapartida, Peng'* avaliou atletas de atletismo, ja habituados a
programas intensivos, o que exige maior controle de carga e métodos especificos para evitar sobrecargas.
Esses cenarios reforgam que, mesmo em faixas etarias semelhantes, os objetivos e as necessidades de
treinamento variam conforme o tipo de prova e nivel competitivo.

Chen' e Younker® ilustram contextos ainda mais particulares. O primeiro aplicou uma estratégia
inovadora, o treinamento intervalado associado a restri¢ao de fluxo sanguineo (BFR), viavel apenas em
ambientes controlados e com supervisao especializada, o que o diferencia dos protocolos convencionais
utilizados nos demais trabalhos. Ja Younker?, em ambiente académico, realizou acompanhamento de
uma temporada completa com corredores universitarios, destacando ndo apenas ganhos de performance,
mas também aspectos de assimetria e prevengdo de lesoes. Essas diferengas mostram que, embora todos
os estudos apontem beneficios da integracdao entre musculagdo e corrida, os resultados sdo modulados
pelo perfil do atleta e pelo contexto em que o treinamento ¢ aplicado.

Além das diferencas de contexto, os estudos apresentam distingdes metodologicas relevantes que
influenciam diretamente a interpretagdo dos resultados obtidos. Pesquisas como as de Wang'?, Yao',
Peng', Teng' e Qi'7 seguiram delineamentos experimentais tradicionais, com divisdo em grupos
experimentais ¢ de controle, aplicando protocolos de curta duragdo que variaram entre oito e vinte ¢
quatro semanas. Essa estrutura possibilitou observar com clareza os efeitos imediatos das intervengdes
sobre variaveis especificas, como forga, poténcia, resisténcia e velocidade, mas a0 mesmo tempo limita
a compreensdo acerca dos impactos prolongados dessas praticas.

Essa limitacdo ¢ particularmente evidente no que se refere a manutencdo das adaptagdes
fisiologicas ao longo de uma temporada completa. Em contraposicao, Y ounker® desenvolveu um estudo
longitudinal mais extenso, acompanhando corredores universitarios por vinte € uma semanas, 0 que
permitiu ndo apenas identificar mudangas significativas em pardmetros de desempenho, mas também
avaliar o papel do treinamento de forca na prevencdo de lesdes e na redugdo de assimetrias entre
membros inferiores. Ao adotar esse modelo de analise prolongada, o estudo trouxe uma contribuigdo
diferenciada, ampliando a compreensdo sobre os efeitos cumulativos do treinamento resistido na pratica
esportiva.

Outro ponto de diferenciagdo metodologica esta relacionado ao tipo de interven¢ao aplicada em
cada investigacdo, pois embora todos os estudos tenham buscado integrar elementos de musculacdo e
corrida, a forma como isso foi operacionalizado apresentou grande diversidade. Wang'> e Peng'*
optaram por programas de musculacdo tradicional combinados a treinos de atletismo, priorizando
exercicios resistidos de alta intensidade como agachamentos, saltos e corridas intervaladas, que
estimulam ganhos simultdneos em forga e resisténcia.

Por outro lado, Yao' concentrou-se no fortalecimento do core como estratégia central para
melhorar a eficiéncia biomecanica e a economia de movimento em corredores de média distancia. Ja
Qi explorou os efeitos do treinamento intervalado de resisténcia aerdbica em corridas de arranque,
privilegiando adaptagdes voltadas & aceleragdo e a velocidade maxima, enquanto Chen' inovou ao
introduzir a restrigdo de fluxo sanguineo (BFR) associada ao treinamento intervalado. Esse recurso
metodologico sofisticado demanda acompanhamento técnico especializado e se distancia dos protocolos
convencionais, evidenciando uma busca por solugdes inovadoras no ambito do treinamento esportivo.

As diferengas metodologicas também se expressam nas ferramentas de avaliagdo e nos desfechos
priorizados por cada autor, uma vez que nem todos os trabalhos utilizaram os mesmos critérios para
medir os efeitos do treinamento. Enquanto Kearns'® avaliou aspectos relacionados a economia de
corrida, a rigidez do tendao de Aquiles e ao torque plantarflexor em corredores de meia-idade, Prieto-
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Gonzalez & Sedlacek' recorreram a indicadores fisiologicos mais amplos, como VO-méax, composi¢ao
corporal e forca maxima, no contexto de um programa de treinamento concorrente.

Por sua vez, Teng'® concentrou-se em métricas de desempenho em provas de média distincia,
enquanto Qi'” deu énfase a testes de velocidade de arranque, refletindo objetivos distintos que dificultam
comparacdes diretas entre os estudos. Ainda assim, essa diversidade metodoldgica enriquece a
compreensao do fendmeno ao mostrar que a interagdo entre musculagao e corrida pode ser benéfica em
diferentes dimensdes do rendimento esportivo. Assim, a heterogeneidade metodoldgica ndo deve ser
vista apenas como limitagdo, mas como evidéncia da aplicabilidade pratica do treinamento integrado,
que pode assumir multiplas formas de acordo com a necessidade e o perfil do ptblico-alvo.

Embora os estudos apresentem resultados positivos, limitacdes metodologicas, como amostras
pequenas, curta duragdo dos protocolos ¢ falta de controle de variaveis externas, reduzem a
generalizagdo dos achados. A auséncia de padronizagdo nos métodos de avaliagdo € o nimero limitado
de estudos longitudinais também dificultam comparagdes e conclusées mais robustas. Assim, reforca-
se a necessidade de pesquisas futuras com amostras amplas, maior duracdo e metodologias mais
uniformes para consolidar as evidéncias sobre o treinamento combinado entre musculagdo e corrida.

4. Conclusao

A analise realizada evidenciou que a integracdo entre musculagdo e corrida de rua constitui uma
estratégia eficaz para a melhoria da performance esportiva, trazendo beneficios que vdo além do
aumento de forca ou resisténcia isoladamente. Os estudos revisados mostraram que a associag@o entre
essas duas modalidades promove adaptagdes fisiologicas importantes, como maior economia de corrida,
ganhos em poténcia anaerobica e aerdbica, melhor rigidez tendinea e incremento da estabilidade
postural, elementos que se refletem em avancos significativos no desempenho atlético.

Constatou-se também que a musculagdo desempenha papel essencial tanto na prevencao de lesdes
quanto na otimizagdo da biomecanica da corrida, uma vez que o fortalecimento muscular reduz
desequilibrios ¢ melhora a eficiéncia dos movimentos. Protocolos voltados ao core, ao treinamento
resistido tradicional, ao treinamento concorrente periodizado e até a métodos inovadores, como o uso
de restricdo de fluxo sanguineo, demonstraram resultados positivos em diferentes contextos, desde
corredores iniciantes e recreacionais até atletas mais experientes.

As diferengas de contexto e metodologicas entre os estudos analisados reforgam que ndo ha um tGnico
protocolo universal para todos os corredores, mas sim a necessidade de adequar a integragdo da
musculagdo ao perfil do atleta, aos objetivos de treinamento ¢ ao nivel competitivo. Nesse sentido, os
achados sustentam que a combinagdo entre forga e corrida ndo deve ser encarada como fator de
interferéncia, mas como oportunidade de potencializar adaptacdes fisiologicas, melhorar a performance
€ promover maior seguranga na pratica esportiva.

Assim, conclui-se que o treinamento combinado ¢ aplicavel tanto em atletas de alto rendimento
quanto em praticantes recreacionais, devendo ser incorporado de maneira planejada e individualizada
nos programas de corrida. Para estudos futuros, recomenda-se explorar protocolos combinados voltados
a diferentes perfis de corredores, comparando os efeitos da integracao entre musculagdo e corrida em
provas curtas e longas. Também se recomenda a realizagdo de estudos de longa duragdo, com amostras
maiores € acompanhamento continuo, a fim de avaliar o impacto cronico dessa associagdo em corredores
recreacionais.
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