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Resumo

Na corrida, a demanda de ajustes para otimizar os estimulos para a obtencdo de melhor desempenho € algo relevante e
indispensavel. Com isso, a prescri¢do para o treinamento de corrida, seja esta curta, média e longa distancia, deve ser
estritamente adequada, assim como todo o processo recuperativo, permitindo assim, melhores adaptaces fisiologicas.
Para isso, o controle da carga de treinamento é algo imprescindivel e além disso, a possibilidade de obter respostas
positivas torna-se maior, visto que o individuo estar4 mais preservado de possiveis estresses decorrentes do acimulo
de fadiga. O controle da carga de treinamento é uma Otima ferramenta para treinadores identificar o momento de
continuar na aplicagdo de estimulos, bem como no controle destes perante aos atletas. Com isso, é possivel evitar
sobrecargas excessivas que podem expor o atleta a um decréscimo do desempenho e até mesmo de uma leséo e, na
corrida esta intervencéo € de extrema importancia. Dentre os tipos de avaliag@es utilizadas, a utilizacdo do célculo da
percepcédo subjetiva do esforgo da sessdo (PSE), a frequéncia cardiaca (FC), a variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC) e marcadores bioquimicos (lactato, creatinaquinase e cortisol salivar) sdo os mais comuns dentre as
mensuracGes da carga de treinamento (ou carga interna). A presente revisdo, teve por objetivo, descrever a eficiéncia
destes métodos e respostas que possibilitam a avaliacdo da carga de treinamento na modalidade da corrida. Diversos
estudos demonstraram, através de diferentes ferramentas para tal tipo de andlises, a eficiéncia e sobretudo a
importancia do procedimento de andlise e avaliacdo da carga de treinamento. Procedimentos indiretos, com por
exemplo a PSE e VFC, foram correlacionados por diferentes estudos, com outros indicadores internos de intensidade
do exercicio, como, por exemplo, o consumo de oxigénio, a frequéncia cardiaca e a concentracdo de lactato. No
entanto, é necessario a elaboragcdo de mais estudos investigando a carga de treinamento em atletas/praticantes de
corridas, para assim, ter maiores informacGes sobre esta ferramenta de extrema importancia para esta modalidade.
Palavras-chave: Carga de treinamento; Lesdes na corrida; Desempenho; Satde.

Abstract

In the running, the demand for adjustments to optimize the stimuli for obtaining better performance is relevant and
indispensable. With that, the prescription for running training, be it short, medium and long distance, must be strictly
adequate, as well as the entire recovery process, thus allowing for better physiological adaptations. For this, the
control of the training load is something essential and in addition, the possibility of obtaining positive responses
becomes greater, since the individual will be more protected from possible stresses resulting from the accumulation of
fatigue. The control of the training load is a great tool for coaches to identify the moment to continue in the
application of stimuli, as well as in the control of these before the athletes. With this, it is possible to avoid excessive
overloads that can expose the athlete to a decrease in performance and even an injury and, in the race, this
intervention is extremely important. Among the types of assessments used, the use of calculating the subjective
perception of the session effort (RPE), heart rate (HR), heart rate variability (HRV) and biochemical markers (lactate,
creatine kinase and salivary cortisol) are the most common among the measurements of the training load (or internal
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load). The purpose of this review was to describe the efficiency of these methods and responses that make it possible
to assess the training load in the running modality. Several studies have demonstrated, through different tools for this
type of analysis, the efficiency and above all the importance of the procedure of analysis and evaluation of the training
load. Indirect procedures, such as PSE and HRV, have been correlated by different studies, with other internal
indicators of exercise intensity, such as, for example, oxygen consumption, heart rate and lactate concentration.
However, it is necessary to carry out more studies investigating the training load in athletes / runners, in order to have
more information about this extremely important tool for this modality.

Keywords: Training load; Running injuries; Performance; Health.

Resumen

En running, la demanda de ajustes para optimizar los estimulos para obtener un mejor rendimiento es algo relevante e
indispensable. Asi, la prescripcion para el entrenamiento de carrera, ya sea de corta, media y larga distancia, debe ser
estrictamente adecuada, asi como todo el proceso de recuperacion, permitiendo asi mejores adaptaciones fisioldgicas.
Para ello, el control de la carga de entrenamiento es fundamental y, ademas, se hace mayor la posibilidad de obtener
respuestas positivas, ya que el individuo estard mejor preservado de posibles tensiones derivadas de la acumulacién de
fatiga. El control de la carga de entrenamiento es una gran herramienta para que los entrenadores identifiquen cuando
seguir aplicando estimulos, asi como controlarlos antes que los atletas. Con esto, es posible evitar sobrecargas
excesivas que pueden exponer al deportista a una disminucion del rendimiento e incluso a una lesion y, en la carrera,
esta intervencién es de suma importancia. Entre los tipos de evaluaciones utilizadas, el uso del célculo de la
percepcion subjetiva del esfuerzo de la sesién (PSE), la frecuencia cardiaca (FC), la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (VFC) y los marcadores bioquimicos (lactato, creatina quinasa y cortisol salival) son los mas comunes. entre
las medidas de carga de entrenamiento (la carga interna). La presente revision tuvo como objetivo describir la
eficiencia de estos métodos y respuestas que permiten evaluar la carga de entrenamiento en la modalidad de carrera.
Diversos estudios han demostrado, a través de diferentes herramientas para este tipo de andlisis, la eficiencia y, sobre
todo, la importancia del procedimiento de anélisis y evaluacién de la carga de entrenamiento. Los procedimientos
indirectos, como PSE y HRV, fueron correlacionados por diferentes estudios con otros indicadores internos de la
intensidad del ejercicio, como el consumo de oxigeno, la frecuencia cardiaca y la concentracion de lactato. Sin
embargo, es necesario realizar mas estudios que investiguen la carga de entrenamiento en deportistas / practicantes de
carrera, con el fin de obtener méas informacion sobre esta herramienta tan importante para esta modalidad.

Palabras clave: Carga de entrenamiento; Lesiones por correr; Rendiemiento; Salud.

1. Introducéo

O treinamento fisico desportivo possui uma demanda de atividade elevada, capaz de gerar mudancas morfoldgicas,
metabolicas e funcionais para assim, possa obter resultados positivos no ambiente competitivo (Nakamura et al., 2010). No
entanto, para que haja melhores resultados é necessario que um controle das principais variaveis, como volume, intensidade e
recuperacéo seja realizada constantemente (Bompa & Half, 2009; Naclerio et al., 2013).

Contudo, a distribuicdo das cargas é importante para que assim possa gerar adaptacfes fisioldgicas positivas e,
também, para evitar o decréscimo condicional e 0 acometimento de possiveis lesdes. Com isso, tem sido muito utilizado o
monitoramento da carga de treinamento através da analise da carga interna e externa (Foster et al., 2001). Na carga externa
(i.e., velocidade, peso, rotagcBes por minuto, etc.), é considerado por estudiosos a relagdo com a qualidade, quantidade e a
periodizacdo de treinamento que, consequentemente, estara interferindo diretamente na carga interna (i.e., perfil hormonal,
metabdlitos, frequéncia cardiaca, etc.) (Nakamura et al., 2010).

No esporte, seja este de alto rendimento ou amador, a utilizagdo do monitoramento da carga de treinamento (externa e
interna) possui grande relevancia para controle do individuo (Burgess, 2017; Mclaren et al., 2017). Para tanto, um dos
argumentos mais expressivos para aplicacdo deste procedimento de controle tem sido a prevencao do individuo — atleta contra
a sindrome do overtraining (Meeusen et al., 2013). Tradicionalmente, o monitoramento da carga de treinamento ja é muito
bem aplicado e utilizado em esportes como natagcdo (Nogueira et al., 2016; Pollock et al., 2019), ténis (Coultts et al., 2010),
karaté (Tabben et al., 2015), esgrima (Turner et al., 2016) polo aquatico (Lupo et al., 2014), ragbi (Coutts et al., 2007), volei
(Freitas et al., 2014), Futsal (Freitas et al., 2012; Nakamura et al., 2015), boxe olimpico (Uchida et al., 2014), Taekwondo
(Perandini et al., 2012) e funcional de alta intensidade (Tibana et al., 2017).
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Um dos esportes com nimero de adesdo muito grande atualmente é a corrida e, nesta modalidade, ha importantes
estudos com diferentes métodos para controle da carga de treinamento (Gordon et al., 2017; Billat et al., 2020), no entanto
considerando a expanséo desta modalidade em diferentes populacdes, haja visto a importancia de mais estudos sobre o assunto.
A corrida vem demonstrando um crescente ndmero de adeptos a cada ano. De acordo com a Running USA, em 2019, o nimero
de inscritos em corridas no EUA foi de 17,6 milhGes (Billat et al., 2012). Segundo a instituicdo, as corridas com distancias de
5k (5000m), 10k (10000m) e 21k (21.097.5 km, meia maratona) sdo as mais praticadas. No entanto, 5k apresentou maior
namero de adeptos de praticantes (8,9 milhdes). Segundo estudos, o nimero de participantes (em todos os niveis) foi
significativamente alto em maratonas de Boston, New York, Chicago, London, Berlin e Paris (Billat, Palacin, et al., 2020;
Rapoport, 2010).

Com base no exposto, haja visto a necessidade de mais informac@es sobre o controle do treinamento na corrida e, por
causa disso, 0 objetivo desta revisdo foi descrever aspectos importantes sobre monitoramento da carga de treinamento,
enfatizando vertentes fisioldgicas e de aplicabilidade pratica para diferentes populacfes (praticantes e atletas). E assim, ajudar
na conducéo de prescricfes de treinamento da corrida.

2. Metodologia

O presente estudo possui um carater de opinido, sendo desenvolvido através de uma revisdo integrativa baseada em
evidéncias cientificas publicadas em periddicos importantes. Para tanto, foi realizado uma detalhada pesquisa sobre o tema em
diferentes artigos realizados com aplicages experimentais. Assim sendo, o intuito deste artigo de opinido é oferecer mais
informagBes sobre uma temaética de extrema importancia no ambiente esportivo, em especial a corrida de rua. Contudo, para
organizacéo e selecéo dos estudos a serem utilizados foi realizado pardmetros relacionados a construgdo de estudos de reviséo
(Liberati et al., 2009)

3. Resultados

Principais pontos sobre carga de treinamento e corrida de rua

Diante do cenério atual, onde a corrida de rua vem em constante progressao de adeptos e mais os atletas profissionais,
foi considerado nesta presente revisdo principais pontos chaves sobre analise da carga de treinamento na corrida de rua.
Portanto, obtemos informagdes importantes e indispensaveis para um programa de treinamento de corrida de rua, objetivando o
desempenho e também a saude do praticante / atleta.

Controle de carga de treinamento e aspectos fisioldgicos na corrida

Na corrida diferentes acgdes fisioldgicas reagem de maneira integrada para possibilitar melhores desempenhos e
menores danos no sistema organico como todo. A capacidade cardiopulmonar é muito visada na préatica de corrida,
principalmente quando se trata de alto rendimento (Gordon et al., 2017). E dentre esta particularidade, talvez, a capacidade de
sustentacdo do consumo maximo de oxigénio (VOzmax) Seja uma das mais importantes para melhores desempenhos (V. L.
Billat et al., 2012). No entanto, fatores metabolicos, também sdo importantes na corrida (Rapoport, 2010) e possuem grandes
importancias para que haja positivas respostas adaptativas.

Diante do exposto podemos destacar, alguns componentes metabélicos e também hormonais que possuem grande
importancia na pratica, ndo sé da corrida, mas do exercicio como todo (Lapin et al., 2007). No processo metabdlico, a glicose
e/ou glicogénio atuam para melhores reacdes glicoliticas (Robergs et al., 2004) e na via aerébia, o carboidrato (glicose),
gorduras (acidos graxos) e proteinas (com maior preservacdo) sdo depletadas na estrutura mitocondrial para producdo de

energia (Prestes et al., 2006). Em meio a estas reacdes metabdlicas, o lactato (produto final do metabolismo glicolitico) (Faude
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et al., 2009) possibilita uma administra¢do (durante a atividade) do tamponamento do ambiente celular contra uma acidose
aumentada pelo aumento dos ions de hidrogénios (H*) e pela reducdo do Py sanguineo (Gladden, 2004; Robergs, 2001). A
creatinaquinase (CK) atua na hidrolizacdo da creatina fosfato (PCr), possibilitando a liberagdo de energia (através de reagdes
quimicas) através do transformacdo do adenosina difosfato (ADP) em adenosina trifosfato (ATP) (Lapin et al., 2007). Mas,
todo este mecanismo metabdlico é diretamente afetado quando ha um estresse significativo estabelecido, e procedimentos para
evitar tal episédio pode ser aplicados com a utilizacdo da carga de treinamento (Nakamura et al., 2010).

Com relacdo a horménios, 0 horménio de crescimento (GH), participa liberando os acidos graxos para producdo de
energia, poupando a glicose. O cortisol, aumenta a eficiéncia da glicogendlise (degradacdo do glicogénio) hepatica,
possibilitando assim a normalizacdo dos niveis glicémicos durante a atividade (Lapin et al., 2007). A adrenalina e
noradrenalina acionam a degradacdo do glicogénio muscular, desencadeando o trabalho de contragdo muscular (além de outras
atuaces eletrofisioldgicas). O glucagon mobiliza a glicogendlise e gliconeogénese (conversdo do lactato, piruvato, glicerol e
aminodcidos em glicose) no figado melhorando a oferta de glicose. Por fim, a insulina age na captacéo de glicose teciduais
para ser utilizada (ou armazenada em forma de glicogénio) para producdo de energia (Kraemer & Ratamess, 2005; Lee et al.,
2017). Adicionalmente, marcadores inflamatorios (i, e. citocinas) sdo reagentes das acgOes fisioldgicas e mecénicas que séo
(negativamente) afetadas por altos desgastes decorrentes de treinos (principalmente na corrida) se controles de cargas e, isso
afeta ndo sé o desempenho como também a saide, como por exemplo, prejuizos no sistema imunolégico (Barros et al., 2017).

Na corrida, mais especificamente as com longas distancias, algumas compensacdes fisioldgicas sdo acometidas para
suportar a intensidade (velocidade) imposta (Mujika et al., 2004). Seguindo esta I6gica, podemos colocar como exemplo o drift
cardiaco que é o aumento da frequéncia cardiaca (FC) mesmo com a manutengdo da velocidade (pace). Este mecanismo
acontece, pois em determinado momento da atividade (continua) hd uma reducdo do volume de ejecéo e por isso a FC altera
para manter o aporte sanguineo no sistema (V. L. Billat, Palacin, et al., 2020). Contudo, estas compensac¢fes geram maior
trabalho cardiaco e isso pode significar sobrecargas. Estudos observaram niveis significativos de biomarcadores como
troponina | e T (indicador de estresse cardiaco), horménio peptideo natriurético tipo B - NT proBNP (Indicador de
insuficiéncia cardiaca) e creatinaquinase MB — CKMB (indica lesdo ou inflamac¢do do miocardio) apds corrida de longa
distancia (Lara et al., 2018). Estes mecanismos compensatorios cardiacos podem ser maiores afetados quando ha maiores
temperaturas que, também, geram maiores perdas liquidas e consequentemente maiores influéncias na carga interna (Bergeron,
2014; Cheuvront & Haymes, 2001). Sendo assim, o controle continuo da carga de treinamento pode minimizar os danos

ocasionados pelos treinos e provas de corridas.

Controle de carga de treinamento e desempenho na corrida

No treinamento da corrida, seja este para individuos amadores (praticantes) ou profissionais (atletas) o principal
objetivo é desempenho, pois esta ligado ndo s6 com o melhor tempo, mas também com uma salde maior. No entanto, quando
se trata de melhorar o desempenho, este intuito é inteiramente dependente de uma questdo multifatorial (Sharma et al., 2018).
A exemplo disso, é que na corrida tem sido muito estudo sobre a economia de corrida (EC) que se denomina, resumidamente,
ter um melhor desempenho com um menor custo energético (Shaw et al., 2014). Mas, para que o individuo se condicione no
sentido de se tornar mais econdmico, exige de melhoras fisiolégicas, mecanicas, ter uma genética adequada para a corrida e
por fim ter um sistema de treinamento eficiente e controlado (Barnes & Kilding, 2015).

De fato, 0 maior desempenho na corrida é algo complexo, porém alguns fatores podem fazer toda a diferenga. Estudos
tem demonstrado sobre fatores metabdlicos sendo relevantes na melhora significativa do desempenho como maior eficiéncia
glicolitica e aerdbia, gerando trabalho com maior desempenho e com danos preservados (Rapoport, 2010). Neste aspecto,

podemos ter uma melhor (no sentido de eficiéncia) dos metabolismos glicolitico e aerébio (Mercer et al., 2016; Kulmala et al.,
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2018) e além disso, uma melhor resposta adaptativa da musculatura (Wallace et al., 2014) e maior capacidade aerébia (V. L.
Billat, 2001) podem gerar uma maior integragdo metabdlica e com isso maior desempenho e, consequentemente, menor custo
de energia.

Mas, para que 0s mecanismos envolvidos na promocdo do desempenho na corrida sejam acometidos, é preciso de
controle e monitoramento do treino, principalmente da carga. No contrario, estresses sdo estabelecidos e com isso 0s prejuizos
sdo construidos. Fatores fisiolégicos, psicoldgicos, fisicos e conducgdo do treino sdo primordiais no maior controle da carga
(Boullosa et al., 2020). No intuito de evitar estresse, a aten¢do deve ser ampliada para fatores técnicos (Folland et al., 2017),
bioenergéticos (Fletcher & Macintosh, 2017), biomecanicos (Kulmala et al., 2018) e até mesmo de acessoérios (Mercer et al.,
n.d.). Contudo, toda essa cadeia de fatores devem ser acompanhadas de um controle das respostas de todos os ajustes

necessarios e, nesse aspecto, 0 monitoramento da carga de treinamento torna-se indispensavel (Wallace et al., 2014).

Controle de carga de treinamento e lesGes na corrida

Dados recentes vém demonstrando crescente nimero de adeptos nas corridas de rua (Billat et al., 2012) e este nimero
pode ser maior nos seguintes anos. E mesmo que ha uma significativa maioridade de praticantes amadores comparada com
namero de atletas profissionais, a busca pelo desempenho (melhor tempo de corrida) é notavel entre os que sdo praticantes
regulares (V. L. Billat, Vitiello, et al., 2020). Com isso, a demanda de treinos sdo maiores, os controles ndo acompanham e o
riscos de lesdes sdo aumentados, tanto para homens quanto para mulheres (van der Worp et al., 2015).

Estudos tem demonstrado uma elevada incidéncia de lesdo em corredores, principalmente os considerados amadores
ou recreacionais (J. Dallinga et al., 2019). No intuito de querer melhorar o tempo da corrida para uma determinada distancia,
muitos acabam exagerando nos treinos, 0 que gera uma dose resposta negativa e isso, dentro de um somatdrio, acomete em
lesdo de diferentes tipos e niveis (Benca et al., 2020).0s estudos relacionando corredores de rua e diferentes lesdes sédo
largamente maiores com individuos ndo profissionais. Talvez, os motivos sdo que muitos ndo sO treinam, mas também
trabalham, estudam e possui familias que no geral, repercuti em carga de trabalho muito maior. Outra questdo, é que muitos
sdo amadores, mas treinam com cargas de treinos de atleta profissional, porém sem ter condi¢Bes de suportar trabalhos do tipo
e, por estes motivos as lesdes séo inevitaveis (J. Dallinga et al., 2019).

Com relacdo ao nivel de sobrecargas submetidas na prética de corrida, j& foi constatado um elevado indice de
individuos que praticam corrida com dores lombares constantes (Maselli et al., 2020), o indica que, possivelmente esta
relacionado com exageros nos treinos e com baixa capacidade de suportar estimulos altos sucessivos. Fatores como padrdes
anatdmicos (Benca et al., 2020), sobrepeso (Videbak et al., 2015) e variacdo de trabalho com baixo controle (Matos et al.,
2020) também séo tidos como causadores de diferentes lesdes, e as principais, sdo distdrbios musculares. Outra questdo, e com
relacdo a praticantes novos, sem experiéncia na corrida. O indice de lesbes para a populagdo iniciante é elevado (Videbak et
al., 2015) e talvez seja por estes negligenciarem etapas importantes do treinamento.

Adicionalmente, foram observados que a conducao dos treinos pode influenciar significativamente no acometimento
das lesbes. Dados demonstram que altos volumes e velocidades aplicadas nos treinos sdo fatores que merecem atencdo na
prevencgdo de lesGes (Hespanhol Junior et al., 2013). Por outro lado, estudos também apresentaram que o baixo volume de
frequéncia de treinos semanais geram lesGes (Malisoux et al., 2015). No &mbito amador da corrida, muitos praticantes utilizam
aplicativos para controle e acompanhamento de seus treinos e esta ferramenta pode ndo oferecer o monitoramento correto e,
consequentemente, o acometimento de uma determinada les@o pode ser estabelecido (J. M. Dallinga et al., 2015). Contudo,
diante do supracitado, haja visto a relevante necessidade do monitoramento da carga de treinamento para todas as populacGes
(praticantes e atletas) ja que, segundo os estudos, a carga de treino é a fator, talvez, mais importante para prevenir (maior
controle) e/ou causar (menor controle) alguma lesdo (Benca et al., 2020).
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Estratégias e aplicabilidade do controle da carga de treinamento: ImplicacGes relevantes para a utilizagédo na corrida.

Tradicionalmente, o monitoramento da carga de treinamento é realizado através de métodos, como percepcao
subjetiva do esforgo (PSE) (Foster et al., 2001) e respostas fisioldgicas, utilizando a FC (Schneider et al., 2018), a variabilidade
da frequéncia cardiaca (VFC) (Schmitt et al., 2015) e indicadores bioquimico como lactato, creatinaquinase e cortisol salivar
(Burchheit, 2014; Flatt and Esco, 2016; Barros et al., 2017).

O método para analise da carga de treinamento através da PSE é simples e eficiente. Foster et al. (2001), elaboraram
uma avaliacgdo através de calculos matematicos que consiste em férmula utilizando a PSE (0-10) (Borg, 1982), sendo a duracéao
da sessdo multiplicado pela PSE da sessdo (coletada apds 30 minutos do final da sessdo de treinamento). Além disso, através
deste método é possivel também saber da monotonia (média da carga semanal de treino + desvio padrdo da carga semanal de
treino) e nivel de estresse (carga semanal de treino x monotonia). Para este método, ndo existe um score, mas sim uma
avaliacdo interpretativa, onde quando houver constancia nos aumentos dos valores, pode estar relacionado uma sobrecarga
interna (Impellizzeri et al., 2019). Contudo, mesmo sendo um método subjetivo, a analise da carga de treinamento possui um
historico de aplicabilidade (Foster et al., 2017) e diversos estudos utilizaram esta ferramenta para monitorar carga em esportes
de quadra (Freitas et al., 2012, 2014), aquaticos (Lupo et al., 2014), de combate (Perandini et al., 2012; Tabben et al., 2015),
dentre outros. Na corrida, estudos demonstraram 6tima aplicabilidade da PSE para acompanhamento da carga de treinamento
(Balsalobre-Fernandez et al., 2014; Garcin et al., 2002) e, talvez, este método seja 0 mais facil na aplicacdo préatica desta
modalidade, por ser muito acessivel, oferece resultados rapidos e precisos, além do custo e como a corrida tem um grande
namero de praticantes (ndo atletas), o0 método da PSE pode ser uma excelente ferramenta de utilizacdo para avaliagdo nos
treinos.

Outra forma de facil acessibilidade para monitorar a carga de treinamento, é através da FC. Schneider et al. (2002),
demonstraram a credibilidade da FC no objetivo de identificar um possivel estresse decorrente de treinos com cargas
exacerbadas, onde através da FC de repouso, € possivel avaliar a condi¢do recuperativa do individuo. Estudos observaram
6timo aproveitamento da FC para identificagdo do overreaching (principalmente o ndo funcional) (Bosquet et al., 2008), do
nivel de estresse, recuperagdo e adaptacdo aos estimulos oferecidos pelos treinos (Buchheit, 2014), inclusive em mulheres
(Flatt & Esco, 2016).

Adicionalmente, o uso da VFC para analise da carga de treinamento tem sido frequente no &mbito esportivo, seja este
amador (recreacional) e profissional (Bellenger et al., 2016). Para esta analise, é exigido uma analise de calculos matematicos
através de softwares especificos (i.e., Kubios HRV®) ou até mesmo através de smartphones (Plews et al., 2017) , mas
possibilita dtimos parametros de identificacdo do status da carga interna decorrente da externa (Bara-filho et al., 2013). A
avaliacdo da carga interna através da VFC possui 6tima validade e aceitagdo no meio esportivo por sua ligacdo aproximada
com indicadores de estresse (Bellenger et al., 2016), como por exemplo alto nivel de atuacdo/resposta simpatica (Plews et al.,
2013). Na corrida, estudos apresentaram timos resultados que possam direcionar de maneira mais aproximada sobre o status
de fadiga do individuo (Vesterinen et al., 2013).

Comumente, a carga interna € avaliada por VFC utilizando o indice do dominio do tempo RMSSD, em formato
natural de logaritmo (e.g., Ln rMSSD: natural logarithm of the square root of the mean squared differences of successive
normal R-R intervals) e possui relevante confiabilidade (Schmitt et al., 2015). Tanto HR quanto HRV, mesmo com distintas
acessibilidades de mensuracgdo, ambas as varidveis sdo diretamente ligadas com o sistema nervoso autonémico (Geus et al.,
2019), sendo este, um importante sistema para diversas a¢fes corporais, com suas atuacfes administradas por agfes simpatica
(estimula) e parassimpaéticas (controle) (Al Haddad et al., 2011).

Na corrida, parametros fisioldgicos sdo monitorados periodicamente, como por exemplo maximo absor¢do/consumo

de oxigénio e componentes sanguineos (V. Billat et al., 2003), com o0 objetivo de avaliar as respostas adaptativas aos treino e
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melhorar o desempenho do individuo praticante/atleta com menor riscos de lesGes e até mesmo do estresse, podendo a se
estabelecer a sindrome do over training (Meeusen et al., 2013). Parametros bioquimicos como concentragcdo de lactato
(indicador de fadiga) (Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011), creatinaquinase (indicador de dano muscular) (Mujika et
al., 2004) e cortisol (indicador de fadiga e estresse) (McLean et al., 2010) tem sido muito utilizado para monitoramento da
carga de treino. No entanto, mesmo que haja uma alta confiabilidade destes componentes para avaliacdo da carga interna
(Papacosta & Nassis, 2011; Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011), os mesmos oferecem uma maior dificuldade de
acesso por se tratarem de analises laboratoriais e por contas das rotinas de treinos e, talvez, demora nos resultados dos exames,
possa ser mais complicado para aplicagbes praticas diarias ou semanais para direcionamentos dos treinos (Balsalobre-
Fernandez et al., 2014).

Futuramente, outros métodos/respostas podem serem utilizados para a mensuragdo da carga de treino na corrida, como
por exemplo os aparelhos acelerdbmetros que tem surgido como Gtima ferramenta para esta anélise (Stiles et al., 2018). Mas
estratégias como a periodizacdo de treinamento (Bompa & Half, 2009; Costa et al., 2019) é indispensavel para prevenir o
individuo (praticante ou atleta) de redugdes do desempenho por conta de perdas condicionais fisiologicas e de lesdes (Naclerio
et al., 2013). Atualmente, fases da periodizagcdo como o tapering tem sido muito utilizado para ajudar no controle das cargas de
treinos e assim possibilitar uma manutencdo dos ganhos (Bosquet et al., 2007). Na corrida como os treinos sdo na maioria das
vezes com maiores volumes (total), a ampla atencéo para estas ferramentas (para diferentes avaliagdes e controles) tornam-se

obrigatorias, ndo s6 visando o desempenho, mas também a salde do praticante ou atleta.

4. Discussao

O presente estudo descreveu alguns pontos importantes sobre carga de treinamento e corrida de rua. Podemos sugerir
que a aplicacdo da anélise da carga interna é uma ferramenta que deve ser introduzida com mais frequéncia entre os treinadores
de corrida, sendo para praticantes ou para atletas. A presente revisdo é composta por algumas limitacbes onde podemos citar a
quantidade de estudos realizados com corredores de rua, sendo estes ainda muito escassos. A relevancia do monitoramento da
carga de treinamento na corrida, enfatizando a importancia é algo que se deve ser mais estudado e publicado. Com poucas
referéncias, ficou restrito a explanacdo sobre os protocolos de mensuragdes, mas foi demonstrado as principais ferramentas
utilizadas para este tipo de monitoramento.

Outra questdo, que também consideramos uma limitacdo, foi descrever a carga de treino focado apenas na corrida,
mas sabemos que muitos individuos praticantes/atletas de corrida também realizam junto com a corrida, treinos funcionais, de
forga, pilates, alongamentos, dentre outros treinos que interferem na carga total de treinamento. Por fim, ndo citamos sobre a
importancia da nutri¢do, sendo esta uma vertente importante para recuperagdo e melhora condicional para suportar estimulos e
prevenir de lesbes, podendo ser decisiva na mensuragéo da carga de treino.

5. Concluséao

O monitoramento da carga de treinamento, com diferentes tipos de mensuragdes, é algo de extrema importancia no
acompanhamento da corrida. E diante das informagdes citadas pela presente revisdo, considere-se indispensavel a aplicacao
deste tipo de avaliacéo por treinadores de corrida para todos os tipos de popula¢des. No entanto, frente ao que foi considerado
pela presente revisao, é de extrema importancia a elaboracdo de futuros estudos com a tematica apresentada considerando os
principais métodos e respostas fisioldgicas utilizados na avaliacdo da carga de treinamento e, além disso, fomentar qual melhor

estratégia em termos de aplicabilidade pratica na avaliacdo de corredores de rua em diferentes niveis condicionais.
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