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IMPACTO DO TREINAMENTO SUSPENSO NA ROTINA DE TREINOS DE CORREDORES DE RUA:
UM RELATO DE EXPERIENCIA

Orientadora: ZANINI, Daniela

Pesquisadora: FIGUEIRA, Suani Leticia Marquesan
Curso: Educaciao Fisica

Area do conhecimento: Area das Ciéncias da Vida

A pratica de esportes tem crescido ao longo dos anos rapidamente, e uma modalidade esportiva que
tem se popularizado é a corrida de rua, sendo considerada um fenémeno sociocultural. Em consequén-
cia do aumento da adesdo a pratica, estudos realizados demonstram também a incidéncia de lesdes. O
treinamento voltado as capacidades funcionais de cada atleta é fundamental no processo de fortaleci-
mento das estruturas conjuntivas que estabilizam e proporcionam mobilidade as alavancas do aparelho
locomotor. Neste artigo teve-se como objetivo relatar a pratica docente do Estagio Curricular Multidisci-
plinar I do Curso de Educacdo Fisica, bacharelado da Unoesc Chapecé. Essa intervencao ocorreu apds a
observacdo de 10 horas-aulas do treinador do grupo de corrida. O plano de acao consistiu na aplicagdo
de 8 sessdes do treinamento suspenso (TRX), com durac¢ido de 45 minutos cada sessio, na rotina diaria
de treinos do grupo de corrida de rua de uma academia no Municipio de Chapeco, SC. Participaram seis
mulheres com idade média de 34 anos, grupo heterogéneo com corredoras iniciantes e experientes. A
intervencao baseou-se na metodologia proprietaria da TRX, com a elaboracao de um plano de treina-
mento com exercicios proprioceptivos que buscam estimular forca e equilibrio nos trés planos de movi-
mento: sagital, frontal e transversal. A aplicacdo dos treinos de TRX ocorreu antes das sessdes de treino
de corrida de rua. Conforme o relato das corredoras de rua iniciantes, elas afirmaram sentir um impacto
positivo, aumentando a disposi¢do para o treino de corrida apds a intervencdo. Ja as corredoras mais
experientes, evidenciaram um cansac¢o durante os treinos de corrida de rua apo6s a intervencao. Conclui-
-se que agregar o TRX na rotina de treino de corredores de rua em dias diferentes, podera favorecer o
rendimento de corredores de rua durante ambos os treinos.
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