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RESUMO: A corrida de rua é hoje um dos esportes mais praticados no mundo, sendo a grande 
maioria atletas amadores, e muitos deles buscam, assim como atletas profissionais, uma forma de 
melhorar a biomecânica da corrida e consequentemente a sua performance para se ter menos 
desgastes em suas provas. Várias são as metodologias de treinamento para atingir esse objetivo, 
uma dessas formas é o treinamento de força, que tem se mostrado importante para a melhora da 
performance dos atletas, diminuindo a incidência de lesões e melhorando o rendimento. O objetivo 
desse trabalho é analisar na literatura as várias metodologias de treinamento de força e sua relação 
com a melhora da biomecânica da corrida, dando ênfase em possíveis benefícios na economia da 
corrida de rua. Os resultados mostraram que o treinamento de força se mostrou importante para a 
melhoria de desempenho de corredores de endurance. Melhoria essa que parece estar relacionada às 
adaptações neuromusculares geradas pelo treinamento de força, independente das manifestações e 
tipos de forças treinadas.  
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ABSTRACT: The street race is today one of the most popular sports in the world, the vast 
majority being amateur athletes, and many of them seek, as well as professional athletes, a way to 
improve the biomechanics of running and consequently its performance to have less wear on their 
evidence. There are several training methodologies to achieve this goal, one of those ways is 
strength training, which has proven important for improving the performance of athletes, 
reducing the incidence of injury and improving performance. The aim of this work is to analyze in 
the literature the various strength training methodologies and their relationship with the 
improvement of running biomechanics, emphasizing possible benefits in the economy of street 
running. The results showed that strength training was important for improving the performance 
of endurance runners. This improvement seems to be related to the neuromuscular adaptations 
generated by strength training, regardless of the manifestations and types of forces trained. 
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INTRODUÇÃO 

A corrida de rua tem agregado, nos últimos anos muitos participantes com vários 

objetivos distintos, tanto para a aptidão física. quanto para o desempenho esportivo, onde 

obter melhoras na economia de corrida por parte dos atletas de endurance, significa obter 

uma melhor performance e um menor desgaste físico em suas provas de corrida 

(NOVACHECK, 1998; WILKIN et al.,2012). 

Várias são as metodologias de treinamento para atingir esse objetivo, uma delas é o 

treinamento de força como estratégia que tem se mostrado importante para a melhora da 

performance dos atletas, diminuindo a incidência de lesões e melhorando o rendimento 

esportivo. No rendimento esportivo o treinamento da corrida remete a um maior consumo 

de oxigênio, maior tolerância a fadiga e melhora da economia do movimento (BILLAT et 

al., 2004) e tem como aliado o treinamento de força que influencia diretamente no 

desempenho metabólico dos corredores, podendo estar associada a adaptações morfológicas 

e neurais decorrente do treinamento (PAAVOLAINEN et al., 1999). 

O objetivo do presente estudo é realizar uma revisão na literatura, afim de entender 

como o treinamento de força pode influenciar a melhora da biomecânica de atletas 

corredores no intuito de melhora do desempenho da modalidade. 

Foi realizado um levantamento bibliográfico para a execução da revisão de 

literatura através de pesquisas disponíveis na internet nas bases de dados da Google, 

Google Acadêmico, CAPES, com os seguintes termos de busca: Biomecânica, 

Treinamento de força, Corrida de rua, economia na corrida. 

REVISÃO DE LITERATURA 

TREINAMENTO DE FORÇA 

É difícil e complexo apresentar um único conceito para a força, ainda mais se 

levarmos em consideração seus diferentes tipos e os diferentes aspectos psíquicos 

envolvidos (WEINECK, 2003). Para Bompa (2002), a força é a capacidade neuromuscular 

de superar uma resistência externa e interna. Já para Verkhoshanski (2001), a força 

muscular é a capacidade de superar a resistência externa utilizando de esforços musculares. 

A forma de manifestação da força é caracterizada pela capacidade do sistema 
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neuromuscular de produzir altos níveis de impulsos sob condições metabólicas 

predominantemente anaeróbias e condições de fadiga” (FRICK, 1993 apud CHAGAS; 

CAMPOS; MENZES. 2001). Schimidtbleicher (1997 apud CHAGAS; CAMPOS; 

MENZES. 2001) definiu três componentes de manifestação da força: a força de partida, 

força explosiva e força máxima. Com o treinamento de força pode-se obter algumas 

adaptações como: aumento da força máxima, resistência de força e hipertrofia muscular 

(BAECHLE, 2000).  O treinamento de força, também chamado de treinamento com pesos 

ou treinamento com cargas, é hoje uma das práticas mais populares de exercícios no 

mundo, tanto para atletas ou não-atletas (FLECK; KRAMER, 1999). Segundo Chagas; 

Lima (2008) a musculação é um meio de treinamento caracterizado por utilizar pesos e 

máquinas que foram desenvolvidas para oferecer alguma carga mecânica em oposição ao 

movimento dos seguimentos corporais. O treinamento dessa capacidade física e suas 

manifestações levam a adaptações, tanto musculares como neurais e podem beneficiar 

vários e diferentes esportes (FLECK; KRAMER, 2006). Segundo Weineck (2003), o 

desenvolvimento da força e suas manifestações representam como fatores determinantes 

para o desempenho em quase todas as modalidades esportivas. 

O treinamento de força pode beneficiar o desempenho em esportes no qual se 

predomina a capacidade de endurance (WEINECK 2003; BOMPA 2002). Dentre estas 

modalidades esportivas, destaca-se a corrida, uma modalidade que se tornou popular por 

ter baixo custo e facilidade para a prática, benefícios a saúde, entre outros motivos 

(HINO, et. al. 2009).  

DISCUSSÃO 

A literatura adotou o termo treinamento concorrente, que pode ser definido como 

programas de treinamento que combinam treinamento de força e de endurance em um 

mesmo período de tempo (HAKKINEN et al.; 2003). Porém, as adaptações específicas 

decorrentes desse tipo de treinamento podem não trazer tantos benefícios para o 

desempenho de atletas em esportes de endurance (FLECK; KRAEMER, 2006). Os efeitos 

do treinamento concorrente estão relacionados com as diferentes interações entre as 

respostas e adaptações desse tipo de treinamento e estão associadas a grandes volumes ou 

intensidades, longa duração e tipo de treinamento (WILSON et al., 2011).  

O treinamento de força contribui para a melhora da biomecânica do movimento na 

corrida e da performance, através da melhora da capacidade física da força, da potência e 
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na melhora do equilíbrio, aumentando a estabilidade articular e postural e contribuindo 

com a prevenção de lesões ligamentares em membros inferiores, Além disso, o 

treinamento de força combinado com exercícios de proprioceptivos ajudam a reduzir lesões 

ligamentares nos joelhos em atletas do sexo feminino (PATERNO et al., 2004; MYER et 

al., 2006).  

O treinamento de força apresentou-se como uma melhor estratégia preventiva, ao 

ser comparado com o treinamento que propriocepção e outros métodos de treinamento, e 

foi significativamente melhor que outros treinamentos combinados (Força e Endurance), 

reduzindo as lesões em menos de um terço (LAUERSEN et al., 2014). Para Badillo e 

Ayestarán (2001), os atletas de esportes de resistência podem se beneficiar com o 

treinamento de força com o objetivo de prevenir lesões e melhorar o seu rendimento 

esportivo ao mesclar treinamentos de força junto com os treinamentos de resistência, pois 

as adaptações geradas por esses tipos de treino promovem uma melhora das capacidades de 

contração muscular, otimizam a energia elástica armazenada no músculo,  flexibilidade e 

traz uma melhora da mecânica de corrida e das capacidades anaeróbias do corredor de 

endurance. 

Kyrolainen e  colaboradores (2003) concluíram através de estudos que além da 

melhora da força muscular no atleta de endurance, o treinamento de força pode trazer 

também uma melhora das características do metabolismo anaeróbio, elevando a produção 

de lactato e a diminuição do tempo de contato com o solo, melhorando assim a produção de 

força rápida para esse contato. A distribuição das fibras musculares e outros fatores 

internos responsáveis pela contração muscular e adaptações ao treinamento podem estar 

ligadas também com economia de corrida de atletas de endurance. 

Storen e colaboradores (2008), verificaram se o treinamento de força máxima pode 

trazer melhora na economia de corrida em corredores de endurance. Os resultados 

mostraram uma alta correlação entre esse tipo de treinamento com a economia de corrida e 

o tempo de exaustão da VAM (velocidade aeróbica máxima), demonstrando assim que o 

treinamento de força máxima se faz eficiente na melhora da economia de corrida para 

corredores de endurance e sua intervenção pode ser utilizada como um incremento de 

performance nos resultados esportivos. O treinamento de força máxima pode ser muito 

eficiente também por não produzir alteração no aumento do peso corporal e por melhorar 

as adaptações neurais referentes a esse estímulo e também pelos níveis de força do corredor 

aumentarem e isso promoveria melhoria da eficiência mecânica durante uma prova. 
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Johnston e colaboradores (1997) relataram em seu estudo sobre o treinamento de 

força aplicado em mulheres corredoras de longa distância, que outros tipos de treinamento 

de força, com intensidades submáximas também possuem resultados positivos na 

economia de força. O protocolo de treinamento foi aplicado por 10 semanas,  contendo 

diversos exercícios, e relatou um incremento de 4% na economia de corrida com o 

treinamento de força submáximo e esse aumento da economia de corrida pode estar 

relacionado com o ganho na força dos membros inferiores que geram modificações nos 

padrões de recrutamento das unidades motoras recrutadas, mostrando que treinamentos de 

intensidade submáxima  também geram modificações na economia de corrida em 

corredores de longa distância.  

 Outro estudo feito por Kelly, Burnett e Newton (2008), mostrou menos eficiência 

da melhora da corrida em provas de menor distância. Estudo realizado com um grupo de 

mulheres praticantes de corrida, durante 10 semanas de treinamento, buscou verificar uma 

melhora da performance na prova de 3Km. Não foram encontrados resultados 

significativos na economia de corrida das corredoras. Tiveram resultados de melhora da 

performance na prova de 3Km somente quando comparado a um grupo controle que 

treinou somente o protocolo de corrida.   

Millet et al. (2002) e Storen et al. (2008) mensuraram o efeito do treinamento de 

resistência aeróbia combinado com treinamento de força máxima e os resultados 

apresentados mostraram melhora significativa somente para o grupo que treinou força 

máxima comparado ao grupo que somente treinou resistência aeróbia. Os autores 

justificaram essa melhora pela maior contribuição de fibras lentas, caracterizadas por sua 

maior capacidade oxidativa, fator esse, determinante para um menor gasto metabólico 

durante a corrida. 

Um estudo realizado por Paavolainen (1999) com atletas de elite, substituiu um 

terço do treino de corrida por treinos de força explosiva e resultou na melhora do 

desempenho da corrida de 5 km, enquanto isso o treino de corrida sem a adição de treino de 

força explosiva não alterou os resultados. Foram relatadas melhoras relacionadas na 

economia de corrida, menor tempo de contato com o solo durante as passadas e também 

maior potência muscular. 

Nummela et al., (2007) afirmaram em corridas de maiores velocidades, um menor 

tempo de contato estaria diretamente ligado a uma maior economia de corrida, uma vez 

que um curto e rápido alongamento, um curto tempo de contato com o solo e maior 
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aplicação de força no fim do pré-alongamento traria uma boa situação para utilização de 

elasticidade. Segundo Cavagna (2010) o armazenamento e liberação de energia elástica 

apresentam maior magnitude durante as maiores velocidades. Já Bonacci et al. (2009) 

afirmaram que o treinamento de força tem ligação direta na coordenação e co-ativação 

muscular dos membros inferiores, gerando um menor tempo de contato com o solo em 

corredores, sendo que essa associação permitiria uma rápida transição entre a frenagem e a 

fase propulsiva através do recolhimento elástico. 

Segundo Häkkinen et al. (2003), o treinamento de força está diretamente ligado a 

melhora os níveis de potência mecânica do grupo muscular. No entanto, resultados 

aplicados antes e após a um treino de força, não estão bem claros na literatura. Acredita-se 

que com o treinamento de força, ocorrerá uma otimização da potência mecânica, 

propiciando um menor desgaste metabólico durante a corrida. 

Saunders; L, e Thornhill (2006) relataram em um estudo de 9 semanas, que um 

treinamento pliométrico proporcionou melhoras de até 4% na economia de corrida de 

corredores moderadamente treinados quando comparados a um grupo controle.  

Kraemer et al. (1995) afirmaram que a queda de produção de força muscular durante 

a corrida acontece pela diminuição dos ângulos articulares dos membros inferiores quando 

o pé entra em contato com solo e essa perda estaria relacionada com uma menor altura do 

centro de massa. Os autores acreditavam que os ajustes obtidos através do treinamento de 

força máxima, influenciavam na melhora do desempenho biomecânico da corrida, tendo 

como consequência, diminuição do gasto metabólico para a corrida. Contudo, as mudanças 

na técnica da corrida não determinaram a queda do gasto metabólico, mas foram 

possivelmente proporcionadas pela otimização de mecanismos neurais advindos do 

treinamento de força máxima, como aumento na conversão de fibras do tipo IIx para 

fibras do tipo IIa, que pode evidenciar a melhora da capacidade oxidativa. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Os resultados da pesquisa mostraram que o treinamento de força, independente das 

manifestações de força treinadas, pode levar a uma melhora do desempenho de corredores 

de endurance através das adaptações neuromusculares decorrentes desse tipo de 

treinamento, uma vez que ela influencia o comportamento biomecânico da corrida, 

minimizando assim o gasto de energia metabólica durante as atividades. Esse trabalho 

mostrou-se importantes para o direcionamento de futuros trabalhos como fonte de 
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consulta. Entretanto, devem ser feitos novos trabalhos afins de investigar com mais 

detalhes acerca de periodização do treinamento, volume, qual tipo de manifestação da 

força seria melhor para ser usado na corrida e quais tipos de treino podem ser trabalhos em 

paralelo a esse treinamento afim de proporcionar uma maior segurança aos treinadores na 

hora da sua utilização. 
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