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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORGA EM CORREDORES DE
ENDURANCE
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RESUMO

A corrida de endurance exige elevada eficiéncia biomecanica e fisiologica,
historicamente focada no volume de treinamento aerdbico. No entanto, a negligéncia
de outras valéncias fisicas pode limitar o desempenho e aumentar o risco de lesdes,
constituindo um problema para a evolugao de atletas de longa distancia. O objetivo
deste trabalho foi analisar a influéncia do treinamento de forga no desempenho de
corredores de endurance. Para tanto, realizou-se uma revisdo bibliografica nas
plataformas PubMed, SciELO e Google Académico consultando literatura classica e
contemporanea sobre o tema. Os resultados demonstraram que o fortalecimento
muscular, quando bem periodizado, aprimora a economia de corrida e a poténcia
neuromuscular, além de atuar significativamente na prevencao de lesées, sem causar
efeitos deletérios ao condicionamento aerdbico. Conclui-se, portanto, que a integracao
do treinamento de forca € uma estratégia indispensavel para a maximizagao da

performance e para a longevidade esportiva do corredor.
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THE INFLUENCE OF STRENGTH TRAINING ON ENDURANCE RUNNERS

ABSTRACT

Endurance running requires high biomechanical and physiological efficiency,
historically focused on aerobic training volume. However, neglecting other physical
capabilities may limit performance and increase the risk of injury, posing a problem for
the development of long-distance athletes. The objective of this study was to analyze
the influence of strength training on the performance of endurance runners. To this
end, a bibliographic review was conducted on the PubMed, SciELO, and Google
Scholar platforms, consulting both classical and contemporary literature on the subject.
The results demonstrated that muscle strengthening, when well periodized, improves
running economy and neuromuscular power, in addition to playing a significant role in
injury prevention, without causing deleterious effects to aerobic conditioning.
Therefore, it is concluded that the integration of strength training is an indispensable
strategy for maximizing performance and ensuring the athletic longevity of the
runner.detrimental effects to aerobic conditioning. Therefore, it is concluded that the
integration of strength training is an indispensable strategy for maximizing performance

and ensuring the athletic longevity of the runner.

Keywords:Endurance running. Strength training. Sports performance. Running

economy.

1 INTRODUGAO

A corrida de endurance € uma pratica que remonta a antiguidade,
intrinsecamente ligada a evolugdo e sobrevivéncia da espécie humana.
Historicamente, povos cagadores-coletores dependiam da "caca de persisténcia”
(persistence hunting) para exaurir suas presas, uma teoria amplamente discutida por
McDougall (2009), que argumenta que a anatomia humana evoluiu especificamente
para cobrir grandes distancias.

A compreensdo da maratona contemporanea requer a distingédo critica entre
o registro historiografico e a construgdo mitica. A fonte primaria de Herdédoto (2019)
descreve Fidipides como um hemerodromos que percorreu cerca de 246 km entre



Atenas e Esparta em busca de reforgos, contradizendo a narrativa popular de sua
morte apOs anunciar a vitéria em um trajeto curto. Essa versdo dramatica constitui
uma elaboracao literaria tardia, consolidada séculos depois por autores como Plutarco
(1936, v. 4) e Samosata (2010, v. 3), que divergiram da realidade bélica para criar
uma narrativa de sacrificio.

Consequentemente, a instituicdo da prova nos primeiros Jogos Olimpicos da
Era Moderna, em 1896, fundamentou-se na sugestdo do fildlogo Michel Bréal, que
privilegiou esse mito romantico em detrimento da exatidao historica. A maratona
moderna, portanto, ndo reproduz o feito logistico relatado por Herédoto (2019), mas
opera uma ressignificagdo simbodlica da antiguidade, consolidando uma lenda que se
sobrepbs aos fatos para criar um novo ideal de superagao atlética.

Durante décadas, prevaleceu a filosofia de treinamento baseada quase
exclusivamente no volume aerobico, fortemente influenciada por métodos como os de
Lydiard e Gilmour (2000). Para essa escola tradicional, a base aerobica era soberana,
e o treinamento de forga era visto com cautela, muitas vezes evitado pelo receio de
que a hipertrofia muscular excessiva pudesse comprometer a leveza e a eficiéncia
mecanica do corredor.

Essa visao tradicional criou uma lacuna na preparacdo de muitos atletas,
levando ao seguinte problema de pesquisa: a negligéncia de outras valéncias fisicas,
especificamente a forga, pode estar limitando o desempenho e aumentando o risco
de lesbes em corredores? Contrariando o temor antigo, a literatura contemporanea
aponta para uma nova diregao. Estudos como os de Beattie et al. (2014) e Bazyler et
al. (2015) indicam que o treinamento de for¢a, quando devidamente periodizado, nao
compete com o desempenho aerobico; pelo contrario, ele o potencializa. A evidéncia
cientifica sugere que adaptacdes neuromusculares, melhora na economia de corrida
e maior estabilidade articular sdo fundamentais para sustentar o esforgo por longos
periodos. Desse modo, com a evolugao da ciéncia do esporte, a preparagao para
ultramaratonas e provas tornou-se mais complexa. Sendo assim, o presente trabalho
justifica-se pela necessidade de desmistificar o treinamento de forgca no cenario do
endurance. O objetivo geral deste estudo é analisar a influéncia do treinamento de
forgca no desempenho de corredores de longa distancia, investigando seus efeitos na
economia de corrida, na poténcia neuromuscular e na prevencao de lesdes. Para
atingir tal objetivo, optou-se por uma metodologia de revisdo bibliografica,

confrontando teorias classicas e evidéncias atuais.



Desta forma o nosso objetivo é analisar a influéncia do fortalecimento
muscular no desempenho de corredores de endurance, visando a otimizagdo do

treinamento esportivo.

2 METODOLOGIA

2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica de natureza
qualitativa e carater exploratério. Esta abordagem metodologica permite o
levantamento, a selecdo e a analise critica de conteudos ja publicados, com o objetivo
de sintetizar o conhecimento existente sobre os efeitos do treinamento de forga em
corredores de endurance. A pesquisa busca interpretar os dados da literatura para
compreender como diferentes protocolos de forca influenciam a performance, a

economia de corrida e a prevencgao de lesoes.

2.2 POPULACAO E AMOSTRA

Devido a natureza bibliografica do estudo, a populagéo (universo da pesquisa)
foi constituida pelo acervo de literatura cientifica disponivel nas bases de dados
internacionais e nacionais, abrangendo artigos originais, revisdes sistematicas e livros
classicos da area de treinamento esportivo. Estas bases foram: PubMed, Scielo e
Google Académico.

A amostra final foi composta pelos materiais que atenderam rigorosamente
aos critérios de elegibilidade, totalizando os estudos lidos na integra e utilizados para
a fundamentacao dos resultados. O recorte temporal priorizou publicacdes entre os
anos de 2000 e 2025, embora obras seminais e estudos classicos anteriores a esse
periodo tenham sido incluidos para fundamentacgao teérica, priorizando a literatura em

lingua inglesa e portuguesa.



2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO PARA A SELECAO DA AMOSTRA,
FORAM ESTABELECIDOS OS SEGUINTES CRITERIOS

e Critérios de Inclusao: Artigos que abordassem diretamente corredores de
endurance (meio-fundo, maratona, ultramaratona e ftrail running) e a
intervencdo com treinamento de forga (maxima, pliometria, resisténcia e

core); estudos com metodologia clara e revisados por pares.

e Critérios de Exclusdo: Trabalhos focados exclusivamente em modalidades
anaerobicas (como sprints de 100m); artigos de opinido sem embasamento
empirico; estudos duplicados nas bases de dados; e publicagdes que nao

apresentassem acesso ao texto completo.

2.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS DA COLETA

A coleta de dados foi realizada por meio de busca eletrénica em bases de
dados indexadas, utilizadas como instrumentos de pesquisa: PubMed, Scielo e
Google Académico.

Os procedimentos de busca utilizaram descritores (palavras-chave)
combinados com os operadores booleanos “AND” e “OR”. As combinacdes utilizadas

foram:
e “Strength training” AND “Endurance runners”
e “Running economy” AND “Resistance training”
e “Treinamento de forga” AND “Desempenho”

e “Prevencao de lesdes” AND “Corrida”
Apos a busca inicial, realizou-se a leitura dos titulos e resumos (abstracts)

para a preé-selecao, seguida pela leitura na integra dos materiais pertinentes.
2.5 ANALISE DE DADOS
A analise dos dados foi conduzida de forma qualitativa, descritiva e

interpretativa. As informacdes extraidas dos artigos selecionados foram organizadas

tematicamente para compor os resultados, sendo agrupadas nas seguintes categorias



de analise: (1) Tipos de treinamento de for¢a aplicados a corrida; (2) Efeitos na
economia de corrida e desempenho; e (3) Adaptagcbes neuromusculares e prevengéo
de lesdes. Essa categorizagdo permitiu o confronto entre a teoria classica e as

evidéncias contemporaneas.

3 RESULTADOS

A analise da literatura selecionada aponta, de forma consistente, que a
inclusdo do treinamento de forga em programas de endurance exerce influéncia
positiva sobre o desempenho atlético. Ao contrario do receio histérico de que o ganho
de massa muscular poderia prejudicar a leveza necessaria para a corrida, os estudos
revisados indicam que adaptagdes neurais e biomecanicas superam eventuais
ganhos de peso, resultando em maior eficiéncia.

Para melhor compreenséo dos achados, os resultados foram agrupados em
trés eixos tematicos: os protocolos de treinamento identificados, a melhora na

economia de corrida e a prevencgao de lesoes.

3.1 PROTOCOLOS DE TREINAMENTO IDENTIFICADOS

A revisao bibliografica permitiu identificar que diferentes manifestacées de
forgca geram adaptagdes especificas. Segundo Bazyler et al. (2015), os métodos mais
eficazes para corredores nao visam a hipertrofia maxima, mas sim a funcionalidade.

Destacam-se quatro abordagens principais:

e Treinamento de Forgca Maxima: Focado na melhoria da ativagao
neuromuscular. Estudos indicam que cargas elevadas com baixas
repeticobes recrutam unidades motoras de alto limiar, essenciais para

momentos de maior exigéncia de poténcia.

e Pliometria: Baseada no ciclo alongamento-encurtamento, esta modalidade
aumenta a reatividade muscular e a capacidade do tendao de armazenar e

liberar energia elastica, melhorando a eficiéncia da passada.

e Resisténcia de Forca: Utilizada para aumentar a tolerdncia da
musculatura a acidez e retardar a fadiga periférica em provas de longa

duracao.



e Treinamento de Core: Fundamental para a manutencéo da postura. Uma
regidao lombo-pélvica estavel garante que a for¢ca gerada pelas pernas seja
direcionada para o movimento a frente, evitando desperdicio de energia

com oscilagoes laterais.

3.2 ECONOMIA DE CORRIDA E RESISTENCIA A FADIGA

O principal achado fisiolégico desta revisao refere-se a melhora da Economia
de Corrida (EC). De acordo com Beattie et al. (2014), o treinamento de forca maxima
e a pliometria foram capazes de reduzir o consumo de oxigénio em velocidades
submaximas. Isso significa que, apdés o periodo de intervengdo com forga, os
corredores conseguiram manter o mesmo ritmo (velocidade) com um menor custo
energeético.

Essa eficiéncia se traduz diretamente na resisténcia a fadiga. As pesquisas
analisadas demonstram que programas de forca bem estruturados retardam o declinio
da performance, permitindo que o atleta sustente a intensidade alvo por mais tempo.
Além disso, estudos publicados no Journal of Applied Physiology reforcam a
compatibilidade entre as modalidades, mostrando que o treinamento concorrente
(forga + aerdbico), quando bem planejado, ndo gera prejuizo ao VO2max, mas sim

adaptagdes hormonais favoraveis.

3.3 PREVENCAO DE LESOES E BIOMECANICA

A integridade fisica do atleta é outro ponto de destaque nos resultados.
Lydiard e Gilmour (2000), embora priorizasse o volume aerobico, ja defendia o
fortalecimento funcional — como corridas em subidas — para a construcdo de uma
base solida. Corroborando essa visao classica com dados atuais, Bazyler et al. (2015)
apontam que o fortalecimento aumenta a rigidez (stiffness) dos tecidos conectivos
(tenddes e ligamentos).

Essa adaptacao resulta em maior estabilidade articular e menor sobrecarga
nas estruturas passivas durante o impacto repetitivo da corrida. Consequentemente,
observa-se uma reducdo na incidéncia de lesdes comuns em corredores, como

tendinopatias e fraturas por estresse, garantindo a longevidade esportiva do atleta.



Tabela 1 — Artigos — busca eletrénica em bases de dados indexadas: PubMed,

Scielo e Google Académico

Principais
P Titulo / Autor / o Resultados (Foco em
ataforma A Objetivos PP
no Resisténcia de
Forga/Endurance)
O estudo concluiu que
o treinamento de
Avaliar os efeitos resisténcia, quando
Efeitos do de um programa incorporado a rotina
treinamento de de treinamento diaria, melhora
resisténcia sobre | de resisténcia efetivamente a
a tolerancia ao com diferentes resisténcia a fadiga
exercicio em cargas sobre a dos maratonistas. O
SciELO corredores de tolerancia ao grupo que realizou
maratona exercicio e a treino com cargas
massa muscular diferenciadas
Autor: Hu, Z. e de 120 corredores | apresentou melhor
Ren, J. (2023) profissionais de adaptacao muscular e
longa distancia tolerancia ao esforgo
(maratonistas). prolongado em
comparagao ao grupo
controle.
Investigar se a O estudo demonstrou
Treinamento realizacao de que o grupo
concomitante treinamento de concorrente obteve
afeta o ganho de | forca e endurance | ganhos de forca e
forca, mas ndoa | na mesma sessédo | melhorou o
hipertrofia (concorrente) desempenho de
SciELO muscular e o prejudica o ganho | endurance
desempenho de de forga, a simultaneamente. Isso
endurance hipertrofia ou a refuta a tese de
performance "interferéncia negativa"
Autor: S4, C. A. de | aerébica em quando o volume é
etal. (2012) comparagao ao controlado.
treino isolado.
Revisar a literatura | A revisdo conclui que o
existente para treinamento de forga
The impact of determinar o melhora a Economia
resistance impacto do de Corridae o
training on treinamento de desempenho em
PubMed distance running | forga (incluindo provas, sem alterar

performance

Autor: Jung, A. P.
(2003)

protocolos de
resisténcia e
circuito) no
desempenho de
corredores de
distancia.

negativamente o
VO2max ou a
composig¢ao corporal,
sendo uma adicao
valiosa para
corredores de fundo.




Tabela 2 — Artigos — busca eletrénica em bases de dados indexadas: PubMed,

Scielo e Google Académico (concluséo)

PubMed

Concurrent
strength and
endurance
training improves
running economy

Autor: Mikkola, J. et
al. (2011)

Examinar os efeitos
de um protocolo de
treinamento
concorrente que
incluia exercicios
de forga
explosiva-
resistida (séries de
repeticdes
moderadas) em
corredores de longa
distancia.

Os resultados mostraram
que a inclusao do
treinamento de forca
melhorou as
caracteristicas
neuromusculares e a
economia de corrida,
sem causar hipertrofia
excessiva (ganho de
peso), validando o uso
de resisténcia de forca
para otimizar a eficiéncia
energética.

Google Académico

Effects of complex
training versus
heavy resistance
training on
neuromuscular
adaptation and
running economy

Autor: Li, F. et al.
(2019)

Comparar os
efeitos do
Treinamento
Complexo
(combinado) versus
Treinamento de
Resisténcia Pesada
na adaptacao
neuromuscular,
economia de
corrida e
desempenho de
5km em corredores
bem treinados.

Os resultados mostraram
melhorias significativas
na Economia de
Corrida e no
desempenho de 5km em
ambos os grupos. O
estudo reforca que
intervencdes de forga
estruturadas sao
essenciais para otimizar
a eficiéncia energética
do corredor.

Google Académico

Treinamento
concorrente em
corredores de
elite: forgca versus
resisténcia
muscular

Autor: Sedano, S.
et al. (2013)

Comparar os
efeitos de dois
programas de forga
concorrente em
corredores de elite:
um grupo realizou
Forga Maxima e o
outro realizou
Resisténcia
Muscular (cargas
baixas, 40% 1RM,
muitas repeticoes).

O estudo mostrou que,
embora ambos os
grupos tenham
melhorado, o grupo de
Resisténcia Muscular
teve melhorias
significativas na
velocidade associada ao
VO2max, validando o uso
de protocolos de
resisténcia (endurance
muscular) para otimizar o
desempenho final de
corrida sem focar em
carga maxima.

Fonte: Pesquisas do autor (2025)
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4 DISCUSSAO

A analise dos estudos selecionados confirma a hipétese inicial deste trabalho
de que o treinamento de forgca, longe de ser prejudicial, € um componente
determinante para a evolugdo do corredor de endurance. A discussdo dos dados
permite observar uma clara mudanga de paradigma na preparacéo fisica de longa

distancia ao longo das ultimas décadas.

4.1 A QUEBRA DE PARADIGMA: VOLUME VERSUS EFICIENCIA

Historicamente, como observado na obra de Lydiard e Gilmour (2000), a
filosofia de treinamento era pautada na constru¢cdo de uma base aerébica massiva.
Para essa escola tradicional, a resisténcia era adquirida quase exclusivamente pela
quilometragem (volume), e o trabalho de forgca era limitado a métodos funcionais,
como corridas em subidas, devido ao receio de que o ganho de massa muscular
(hipertrofia) comprometesse a leveza do atleta.

No entanto, ao confrontar essa visdo com as evidéncias contemporaneas de
Beattie et al. (2014) e Bazyler et al. (2015), percebe-se que a ciéncia do esporte
refinou esse conceito. Os resultados atuais demonstram que é possivel aumentar a
forca sem necessariamente aumentar o peso corporal de forma significativa. Isso
ocorre porque, conforme discutido nos resultados, os métodos de forgca maxima e
pliometria geram adaptag¢des predominantemente neurais (melhor recrutamento de

fibras), e ndo estruturais (hipertrofia), anulando o antigo temor de "ficar pesado”.

4.2 A ECONOMIA DE CORRIDA COMO FATOR CHAVE

A discussao sobre a Economia de Corrida (EC) € o ponto central que conecta
os diferentes autores. Enquanto Lydiard e Gilmour (2000) buscava a eficiéncia pela
repeticdo exaustiva do gesto (técnica pela fadiga), Beattie et al. (2014) provam que o
treinamento de forga é um atalho fisiolégico para essa mesma eficiéncia.

Os dados indicam que um musculo mais forte e reativo (com maior stiffness
tendineo) desperdica menos energia a cada passada. Essa descoberta é crucial, pois
sugere que o corredor nao precisa depender apenas do aumento do volume de treino

— que aumenta o risco de overtraining — para melhorar seu tempo. Ele pode melhorar
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a qualidade da sua passada dentro da sala de musculacgao.

4.3 A COMPATIBILIDADE DO TREINAMENTO (CONCORRENTE)

Outro ponto relevante levantado pela literatura é a refutacdo da
incompatibilidade entre treinos. Havia uma crencga de que treinar forga prejudicaria as
adaptagdes aerdbicas (fendmeno da interferéncia). Contudo, a analise dos estudos
do Journal of Applied Physiology e de Bazyler et al. (2015) esclarece que, quando ha
uma periodizagdo adequada (separando as sessdes de forga e corrida com o
descanso necessario), as adaptagdes se somam. A forga oferece a "carcaga" e a
poténcia, enquanto a corrida desenvolve o sistema cardiovascular, criando um atleta

mais completo.

4.4 PREVENCAO E LONGEVIDADE

Por fim, a discusséo avanca para além da performance, tocando na saude do
atleta. A literatura € unanime em apontar que a repeticdo de impacto na corrida é
lesiva. Nesse contexto, o treinamento de forgca atua como um fator protetor. Ao
fortalecer a musculatura estabilizadora (como o core e os membros inferiores), o atleta
protege suas articulagdes e tenddes. Isso valida a importancia do fortalecimento nao
apenas para atletas de elite buscarem recordes, mas também para amadores que

desejam longevidade na pratica esportiva sem interrupgdes por lesdo.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo buscou analisar a influéncia do treinamento de for¢ca no
desempenho de corredores de endurance, confrontando a visao tradicional com as
evidéncias cientificas contemporaneas. Retomando o objetivo geral e a hipotese
inicial, conclui-se que o fortalecimento muscular ndo apenas € compativel com a
corrida de longa distancia, mas constitui um recurso fundamental para a otimizagao
do rendimento esportivo.

Em resposta aos objetivos especificos tracados, os resultados desta revisao

demonstraram que:
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e O treinamento de forca melhora a economia de corrida, permitindo que

o atleta sustente intensidades submaximas com menor custo de oxigénio;

e O aumento da poténcia e resisténcia muscular retarda a fadiga,

favorecendo o desempenho em provas prolongadas;

e A inclusdo de treinos de forca favorece a estabilidade corporal e a
prevencgao de lesées, contribuindo decisivamente para a longevidade

esportiva do corredor.

Identificou-se também que os métodos mais eficazes incluem o treinamento
de forga maxima, a pliometria, a resisténcia de forga e o fortalecimento do core.
Quando integrados de forma sistematica e periodizada, esses métodos potencializam
o resultado final sem comprometer o condicionamento aerébico.

Portanto, sugere-se que treinadores e preparadores fisicos incorporem o
treinamento de forgca como parte essencial, e ndo secundaria, da preparagao de
corredores. Para pesquisas futuras, recomenda-se a realizacdo de estudos
longitudinais que investiguem a frequéncia semanal ideal desses treinos para
diferentes niveis de corredores (amadores versus elite), visando refinar ainda mais as

diretrizes de prescrigcao.
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