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Resumo

A corrida de rua estd entre as modalidades mais praticadas no mundo, e o nimero de
adeptos cresce a cada ano. Isso se deve aos beneficios que a atividade proporciona e o
baixo custo. Como consequéncia, temos um aumento no nimero de lesées sofridas pelos
praticantes. A partir desse cendrio, este artigo, de revisio bibliogrifica, tem como
objetivo analisar a prevaléncia de lesdes em atletas amadores de corrida de rua e citar
suas causas. Foram realizadas buscas em diferentes bancos de dados para identificar
artigos cientificos a fim de concretizar os objetivos. Foi possivel concluir que as lesoes
em atletas amadores podem ser atribuidas a diferentes fatores, tais como: treinos em
excesso e nutri¢do inadequada. Dentre as lesbes mais prevalentes, a regido do joelho ¢é

destacada pela literatura como a mais afetada.

Palavras-chave: Prevaléncia de lesdes. Atletas amadores. Corrida de rua.

Abstract

The street racing is among the methods most widely practised in the world and the
number of supporters grows every year. This is due to the benefits that the activity offers
and low cost. As a result, we have an increase in the number of injuries sustained by the
practitioners. From this scenario, this article, review, aims to analyze the prevalence of
injuries in amateur athletes of street racing and cite its causes. Searches were held in
different databases to identify scientific articles in order to achieve the goals. It was
possible to conclude that the injuries in amateur athletes can be attributed to different
factors, such as: lots of trainings and inadequate nutrition. One of the most prevalent

injuries, knee region is highlighted by the literature as the most affected.

Keywords: Prevalence of injuries. Amateur athletes. Street racing.
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Introducao

Atualmente, a pritica de atividades fisicas estd se tornando mais expressiva, isso
se deve aos beneficios que ¢ capaz de promover. Entre as diversas atividades esportivas,
as corridas de rua estdo entre as que mais crescem nos Gltimos anos. Fatores como: baixo
custo para treinamento, organiza¢do e participagdo contribuiram para o crescimento
dessa atividade (SALGADO; MIKAHIL, 2006).

As corridas de rua surgiram na Inglaterra no século XVII, se tornaram populares
e acabaram se expandido para o resto da Europa e Estados Unidos. No fim do século
XIX, impulsionadas pelo sucesso da primeira maratona olimpica, as corridas de rua
ganharam maior notoriedade nos Estados Unidos (SALGADO; MIKAHIL, 2006).

Conforme critérios da Federagio Internacional das Associagdes de Atletismo
(IAAF), as corridas de rua sdo provas disputadas em ruas pavimentadas e com distincias
variadas, podendo chegar a 100 km (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
ATLETISMO, 2014).

Apesar de todos os beneficios apresentados pelos praticantes de corrida de rua,
observa-se uma elevada incidéncia de lesdes no aparelho locomotor, principalmente nos
membros inferiores (PILEGGI ef a/., 2010).

As lesdes em diferentes esportes sdo decorrentes a diversos fatores que podem ser
divididos em extrinsecos e intrinsecos. Os fatores extrinsecos sio direta ou
indiretamente ligados & preparagio ou a pratica da corrida de rua e envolvem erros de
planejamento e execu¢do durante o treinamento. Ja os fatores intrinsecos sdo inerentes
ao organismo e incluem anormalidades biomecénicas e anatomicas, flexibilidade,
histérico de lesdes, caracteristicas antropométricas, densidade dssea, composic¢io
corpérea e condicionamento cardiovascular (FERREIRA ez a/., 2012).

O ndmero de adeptos as corridas de rua vem crescendo significativamente nos
tltimos anos devido aos beneficios que a mesma proporciona. Porém, mesmo com todos
os beneficios, se praticada de modo incorreto, pode ocasionar lesées. Sendo assim, esta
revisdo bibliogrifica tem o objetivo de analisar, por meio de artigos e literaturas

especificas, a prevaléncia de lesdes em atletas amadores e citar suas causas.
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O atleta amador nas corridas de rua

A corrida de rua é uma pritica cultural e cada vez mais se desenvolve nos
principais centros urbanos do mundo. Considerado o exercicio fisico mais comum e
mais praticado; a corrida estd associada a promog¢io de um estado de euforia, em seus
praticantes, e ao prazer em competir e vencer. A busca pela qualidade de vida é um dos
maiores atrativos oferecido pela corrida de rua atualmente. Isso porque correr na rua nio
¢ somente um exercicio fisico, trata-se do ser humano em agdo, o que compreende a
relagio entre corpo e movimento no contexto sociocultural. A corrida de rua passou a
integrar a agenda de pessoas de virias idades, padrées economicos, socioculturais e
profissdes distintas, seja por questdes relacionadas a satide, lazer, estética ou até mesmo
ao desempenho esportivo. (AUGUSTI ez a/., 2011)

A maioria dos praticantes de corrida de rua sdo amadores que buscam melhorar a
qualidade de vida, aliando treinamentos constantes e habitos saudaveis. (SILVA;
SOUSA, 2013) O atleta amador ¢ a pessoa que se dedica ao desporto por lazer, nio
recebendo nenhuma espécie de remuneragdo ou retribuicdo, seja direta ou
indiretamente. E um praticante eventual, que o faz por saide, prazer ou vaidade. O
amador segue o ideal proposto por Pierre de Coubertin, que consiste no fato de que o
importante nio é vencer e sim participar. (KRIEGER, 2003)

A corrida de rua € vista como um esporte para todos, pois pode ser praticada por
atletas amadores e profissionais com diferentes niveis de condigio fisica. Nas provas

oficiais, os atletas amadores e os profissionais dividem o mesmo espago. E comum ver

milhares de anénimos correndo ao lado dos seus idolos, algo que ndo acontece em

esportes como o futebol ou basquete. (MARQUES; DOS SANTOS, 2016)

Lesoes em corredores de rua

A atividade fisica tem sido recomendada cada vez mais, principalmente no
combate ao sedentarismo. No entanto, se realizada em grande intensidade, pode
ocasionar lesdes. O aumento da velocidade e intensidade na corrida de rua levam a uma

maior for¢a contra o solo, a qual é transmitida para a estrutura funcional do corredor
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(ligamentos, musculos, ossos e tenddes), podendo entdo ocasionar lesdes com o passar
do tempo. (DE SOUZA ez al., 2013)

As lesdes que normalmente ocorrem durante as corridas ndo sdo iguais as do
futebol ou do esqui. Metade dos corredores sofre lesdes durante todo o ano, mas na
maioria das vezes ndo hd necessidade de ficar engessado ou se afastar dos treinos por um
longo periodo. Muitas lesdes de corrida ndo sdo perceptiveis ao andar ou ao fazer outras
atividades corriqueiras, elas sé sio notadas quando comegamos a correr. Na corrida, as
lesdes se originam por virios fatores, entre eles estdo a maneira como o corpo se adapta
ao desgaste, ao peso de cada pisada e a for¢a muscular necessaria para colocar um pé
ap6s o outro. (BARRIOS, 2009)

Muitos atletas tém a tendéncia de realizar treinos por conta prépria, sem
orientagio adequada de um profissional de Educa¢io Fisica, em fungio desse fato
correm o risco de adquirir lesdes com maior facilidade. Existem atletas que treinam sem
orientacées ¢ ndo se lesionam, no entanto, sem o acompanhamento necessirio,
aumentam os riscos de lesdes cronicas, tornando dificil a recuperagio e gerando
afastando dos treinos e competi¢oes. (FONSECA, 2012)

Em Estudo realizado com 100 atletas amadores no municipio de Belo
Horizonte/MG, 40% dos entrevistados relataram lesdes nos tultimos seis meses. A

variagdo no volume do treinamento e a distincia média didria se destacavam entre os

fatores associados as lesoes. (FERREIRA ez al., 2012)

Metodologia

Foi realizada uma revisio bibliogrifica com o objetivo de descrever e
compreender a prevaléncia de lesdes em atletas amadores de corrida de rua. Para o
levantamento bibliogréfico, optou-se por artigos nacionais e internacionais, no periodo
de 2003 a 2016, sendo considerados apenas as pesquisas transversais (ou de prevaléncia),
disponiveis nas bases de dados da Biblioteca Virtual em Saide (BIREME), Scientific
Electronic Library Online (SCIELO) e Google Académico. Os descritores utilizados
foram: “Corrida de Rua”, “Lesoes em Corredores” e “Prevaléncia de Lesdes em

Corredores”.

220



ALVES, A.]J.de O.; OLIVEIRA, G. F. de. Prevaléncia de lesdes em atletas amadores de
corrida de rua. R. Cientifica UBM - Barra Mansa (R]), ano XXII, v. 19, n. 36, 1. Sem. 2017. p. 216-225.
ISSN 1516-4071

Discussao

Conforme Souza e Floret (2012), a falta de experiéncia e a ma orientagio levam
a uma sobrecarga nos treinamentos, causando lesdes e dificultando a melhora no
desempenho do atleta. A nutri¢io é outro fator que pode influenciar nas lesdes. Os
praticantes de corrida de rua, na maioria das vezes, apresentam o consumo de
macronutrientes abaixo do recomendado. A corrida exige grande esforco fisico e causa
desgaste ao organismo. Sendo assim, uma dieta pobre em carboidrato pode afetar a
massa muscular, baixar a reserva de glicogénio nos musculos e aumentar a fadiga,
comprometendo o desempenho do corredor e ocasionando lesdes. Ao realizarem uma
pesquisa com 77 atletas amadores de corrida de rua (34 mulheres e 43 homens),
comprovaram que 32,5% dos participantes sofreram algum tipo de lesdo nos dltimos 12
meses e que a regido do corpo mais afetada foi o joelho, atingindo 14,3% dos
pesquisados.

Hespanhol Junior ef al. (2012), ao realizarem um estudo com 200 corredores,
constataram que a prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas relacionadas a corrida de
rua foi de 55% nos ultimos 12 meses, tendo como principais diagnésticos as
tendinopatias (17,3%) e as lesdes musculares (15,5%). A regido anatdmica mais afetada
foi o joelho com 27,3%. Com isso, sugerem que sejam realizados estudos para
acompanhar e averiguar os fatores que influenciam o surgimento de novas lesdes
musculoesqueléticas relacionadas a corrida de rua.

Campos e al. (2016), investigaram 139 atletas amadores e os resultados
mostraram que 37% ji apresentaram lesdes, enquanto 63% ndo apresentaram. A
frequéncia de lesdes em corredores com menos de um ano de pritica foi de 79,6%.
Tendo como prevaléncia as tendinites e canelites. Entre os investigados, o joelho e a
face anterior da perna se destacaram como as regides mais afetadas por lesdes.

Cury (2015), em estudo transversal descritivo, realizado com 32 atletas
amadores, sendo 22 homens e 10 mulheres, verificou que 68,75% dos avaliados sofreram
alguma lesdo associada a corrida de rua. Entre as lesées com maior incidéncia estavam as
inflamagdes no joelho (61,5%), tendinites no tenddo de Aquiles e estiramentos na coxa
(15,4%) e canelites (7,7%).

Rangel e de Farias (2016), realizaram um estudo descritivo transversal com 88

corredores (56 homens e 32 mulheres), observando-se que 43,2% dos analisados haviam
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sofrido alguma lesdo. Sendo o joelho o local mais acometido, atingindo 52,6% dos
corredores. Entre os que haviam sofrido algum tipo de lesdo, houve forte correlagio
entre a quantidade de lesdes, o tempo de pritica da modalidade e a maior distincia
média didria percorrida durante os treinos.

Fernandes e al. (2014), ao estudarem 107 corredores de longa distancia (85
homens e 22 mulheres), encontraram maiores ocorréncias de lesdes na articulagio do
joelho (27%), seguida por lesdes no tornozelo (17%), panturrilha (13%) e perna (13%).
O pé mostrou incidéncia de 9%, seguido do tenddo de Aquiles com 4% e as demais
regides anatdmicas somando 16%. Os dados para a pesquisa foram obtidos durante o
registro dos atletas na Maratona Internacional de Sio Paulo e Meia Maratona de
Campinas.

Purim e al. (2014), através de estudo transversal com 220 atletas de corrida de
rua, verificaram que as principais lesbes relatadas foram dor no joelho (30,4%),
distensdo/estiramento muscular (16,7%), tendinites (10,1%), dor nos quadris (7,3%) e
dor na coluna (7%). Os resultados foram obtidos por meio de observagio clinica e
preenchimento de questiondrio, predominando os corredores do sexo masculino;
praticantes de corrida de longa distdncia; adultos, que treinam em média 45 a 60
minutos por dia, com frequéncia de duas a trés vezes por semana.

Para Yamato ez a/. (2011), sdo necessirios mais estudos e pesquisas sobre o
assunto, uma vez que, mais de um quarto da populac¢io de corredores participam das

provas de corrida sentindo algum tipo de dor.

Conclusao

A corrida de rua é capaz de proporcionar bem-estar fisico e mental aos seus
praticantes. Mas, como toda atividade fisica, deve ser realizada de forma moderada e
seguir algumas regras. Antes de iniciar na modalidade, o futuro corredor deverd passar
por uma avaliagdo médica, fisica e nutricional. Dessa forma, descobrird os limites do
préprio corpo e podera prevenir lesoes.

Observam-se diversos fatores que podem ocasionar lesdes em corredores
amadores. Entre eles estdo, a falta de acompanhamento profissional, treinamentos

realizados em excesso ou de forma incorreta e a nutri¢io inadequada. As pesquisas
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citadas apontam variagbes na prevaléncia de lesdes e citam o joelho como a regido
anatémica mais afetada.

Diante dos fatos, sugere-se a elabora¢do de novos estudos e pesquisas sobre as
lesdes que afetam os atletas amadores de corrida de rua, suas possiveis causas e formas de

prevencdo. Auxiliando para que a modalidade seja praticada de forma correta e segura.
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