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EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA O DESEMPENHO DE
CORREDORES FUNDISTAS
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Resumo

O treinamento de forgca envolve exercicios fisicos que estdo relacionados com a
melhora da forca muscular. Frequentemente o treino de forca € associado a
utilizacdo de pesos, porém também pode ser realizado com o peso do préprio
corpo. E por meio treino de forca, sera possivel mostrar que ndo somente o
treinamento de corrida em si é suficiente para obter um melhor desempenho, e
assim encontrar diferentes formas de treinos que auxiliem os corredores,
também pretendemos transmitir essa pesquisa para que possamos auxiliar
novos académicos em suas pesquisas e implementar informacdes afim de que
haja mais estudos na area sobre os efeitos do treinamento de forca para
corredores fundistas. Sendo assim o objetivo do presente estudo € entender qual
o efeito gerado pelo treino de forga em suas variadas formas de treinamento,
para a coleta de dados sera realizado uma reviséo sistematica bibliografica que
permite integrar as informagbes de um conjunto de estudos analisados
separadamente. Como base de estudos utilizamos as plataformas SciElo, Portal
Capes e PubMed. Os critérios de inclusédo dos artigos foram homens e mulheres
na faixa etaria de 18 a 50 anos, tempo de treinamento de pelo menos 6 esses,
somente corredores fundistas. Os critérios de exclus@o serdo, a nao leitura de
monografia e dissertacbes de mestrado. Serdo utilizados o0s seguintes
descritores: treinamento de forga, strength training, corredores fundistas, long
distance runners, treinamento para corredores, runner training, treinamento de
forgca para corredores, strength training for runners, treinamento de forga para
corredores fundistas, strength training for long distance runners. Os estudos que
iremos analisar serdo, grupos de estudos, linguas de pesquisas serao Portugués
e Inglés, com recorte temporal de 20 anos sendo de 2000 a 2020. A analise de
dados sera realizada por meio de um quadro de revisdo que comtemplara os
seguintes dados: autor do artigo, titulo, objetivo, metodologia, resultados, analise
e consideracdes finais.
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