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Resumo: A corrida de rua consolidou-se como uma das modalidades esportivas mais
praticadas no Brasil e no mundo, em razao de sua acessibilidade, baixo custo e beneficios
a saude fisica e mental. Entretanto, apesar de suas vantagens, apresenta elevada incidéncia
de lesbes musculoesqueléticas, especialmente nos membros inferiores, o que evidencia a
necessidade de estratégias de preparacgéao fisica que ultrapassem o simples aumento da
quilometragem treinada. Nesse contexto, o treinamento funcional destaca-se por contemplar
exigéncias corporais relacionadas a corrida, como fortalecimento muscular, estabilidade do
core, equilibrio, controle neuromuscular e corregcao de padrdes biomecanicos. Assim, este
estudo teve como objetivo descrever e comparar diferentes protocolos de treinamento
funcional e sua contribuicdo para a prevencédo de lesdes e a melhoria da performance
esportiva de corredores de rua. Trata-se de uma revisao bibliografica integrativa, de carater
qualitativo, composta por dez estudos sobre treinamento funcional e corrida de rua, dos
quais cinco abordaram a melhoria da performance esportiva e cinco tratam da prevencgao de
lesbes. As evidéncias analisadas indicam que intervengdes funcionais favorecem uma
corrida mais eficiente, econémica e segura, contribuindo tanto para o desempenho quanto
para a reducao do risco de lesodes.
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INTRODUGAO

A corrida de rua consolidou-se como uma das modalidades esportivas mais
praticadas no Brasil e no mundo, destacando-se por sua acessibilidade, baixo custo e pelos
beneficios proporcionados a saude fisica e mental. Evidéncias demonstram que a pratica
regular da corrida esta associada a redugdo da mortalidade de todas as causas, mas

principalmente por doencgas cardiovasculares (Lee et al., 2014), além de favorecer a melhora
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do humor, da qualidade de vida e de indicadores de saude mental, como sintomas de

ansiedade e depresséao (Oswald et al., 2020).

Em razdo desses beneficios, observa-se um crescimento expressivo do numero de
praticantes e de eventos organizados nos ultimos anos. No Brasil, levantamento realizado
pela Associagao Brasileira de Organizadores de Corridas de Rua e Esportes Outdoor
(ABRACEOQO), em parceria com a Confederagéo Brasileira de Atletismo (CBAt), apontou que
o numero de corridas oficiais aumentou 85% em 2025 em relagdo ao ano anterior, passando
de 2.827 para 5.241 provas, evidenciando a crescente popularizacdo da modalidade no pais
(ABRACEO, 2026).

Apesar dos inumeros beneficios proporcionados pela pratica da corrida de rua, a
modalidade apresenta elevada incidéncia de lesdes musculoesqueléticas. A maior parte
dessas lesdes acontece com os membros inferiores e esta frequentemente relacionada a
fatores como sobrecarga, erros na progressado do treinamento, recuperagao insuficiente,
déficits de forgca muscular e alteracdes biomecanicas decorrentes de padrbées inadequados

de movimento durante a corrida (Santos & Nascimento, 2022).

Entre as lesbes mais prevalentes descritas na literatura destacam-se a tendinopatia
do tenddo patelar e calcaneo, sindrome do estresse medial da tibia, fascite plantar e
sindrome femoropatelar. Essas lesbes podem limitar a continuidade dos treinamentos,
reduzir o desempenho esportivo e impactar negativamente a qualidade de vida dos

corredores (Souza et al., 2013).

Diante da elevada incidéncia de lesdes entre corredores, especialmente nos membros
inferiores, fica clara a necessidade de uma preparacgao fisica que nao se limite apenas ao
aumento da quilometragem treinada (Santos & Nascimento, 2022). E nesse ponto que o
treinamento funcional vem ganhando espaco, ja que seus principios combinam bem com o

que a corrida exige do corpo.

O treinamento funcional é baseado em alguns principios basicos, como a
especificidade do movimento, a integragdo entre diferentes grupos musculares e o
desenvolvimento de capacidades como forca, estabilidade, equilibrio, coordenacado e
controle neuromuscular (Xiao et al., 2021; Bashir et al., 2022). Na pratica, isso se traduz em

exercicios multiarticulares, realizados em diferentes planos de movimento e muitas vezes
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em condi¢des de instabilidade, o que facilita a transferéncia do que se treina para a pratica
esportiva (Da Silva-Grigoletto et al., 2020).

Além disso, por envolverem diferentes grupos musculares de forma integrada, esses
exercicios fortalecem o core e ajudam a reduzir as sobrecargas compensatorias que

aparecem principalmente em distancias mais longas (Andres, 2024).

A principal diferenga entre o treinamento funcional e a musculagao tradicional esta na
forma como o treino evolui. No método convencional, a progressdo costuma ocorrer pelo
aumento gradual da carga em exercicios isolados, voltados para musculos especificos e
realizados com movimentos estabilizados por maquinas. Ja no treinamento funcional, a
evolucdo acontece pela maior complexidade dos movimentos. Em vez de apenas aumentar
0 peso, o praticante varia o estimulo: sai de uma base estavel para uma instavel, troca
exercicios com as duas pernas por movimentos unilaterais ou acrescenta tarefas que exigem

mais coordenacéo e equilibrio (Da Silva-Grigoletto et al., 2020).

Com isso, o trabalho muscular deixa de ser isolado e passa a ser mais integrado, o
gue sobrecarrega menos articulagdes e exige mais do sistema nervoso para controlar os

movimentos (Xiao et al., 2021).

Portanto, diante da popularizagao da corrida de rua e de seus beneficios para a saude
tanto fisica quanto mental, com um contraponto que é o alto indice de lesbes musculo
esqueléticas podendo ser um desafio para a manutencio da pratica e para o desempenho
esportivo, o fortalecimento funcional tem sido apontado como uma intervengao promissora.
Entretanto, os resultados encontrados na literatura ainda se apresentam dispersos,

evidenciando a necessidade de reunir e analisar criticamente as evidéncias disponiveis.

Assim, o objetivo deste trabalho € descrever e comparar os diversos protocolos de
treinamento funcional e sua contribuicdo para a prevencao de lesbes e melhoria na

performance esportiva de corredores de rua.

METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao bibliografica integrativa, de
carater qualitativo que busca discutir e descrever a influéncia do Treinamento Funcional na

performance de corredores de rua e na prevencao de lesdes tipicas da pratica esportiva. A
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revisdo integrativa € uma ferramenta importante para construir referenciais conceituais,
atualizar praticas profissionais e orientar politicas baseadas em evidéncias. Ao reunir dados
de diferentes tipos de pesquisa, ela ajuda a identificar padrdes, apontar contradigdes e
elaborar hipéteses explicativas que poderiam passar despercebidas em estudos analisados
separadamente (Soares, 2025).

Inicialmente, foram determinados os descritores selecionados a partir dos termos
cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). Os descritores DeCS, adotados
em portugués e inglés foram respectivamente: Treinamento Resistido/ Resistance Training;
Lesdes do Esporte/ Athletic Injuries; Desempenho Atlético/ Athletic Performance; Corrida/
Running.

A busca foi realizada nas bases de dados PubMed, Scielo e Google Scholar. Foram
considerados apenas artigos publicados entre 2016 e 2026 para garantir a atualidade dos
dados.

Os critérios de inclusdo adotados foram estudos originais, revisdes sistematicas ou
de escopo que investigassem a relagdo entre treinamento funcional e a melhoria da
performance em corredores de rua e/ou prevencgao de lesdes tipicas do esporte. Os critérios
de exclusédo foram estudos na forma de revisdo narrativa ou integrativa e estudos que
abordassem outro tipo de treinamento que nao o funcional ou sua relacdo com outro tipo de
esporte que nao a corrida.

As informagbes extraidas foram organizadas conforme os objetivos do estudo,
possibilitando analise dos protocolos de treinamento funcional para prevencao de lesdes do
esporte e as influéncias do treinamento funcional no desempenho atlético. Finalmente, foi
realizada uma sintese dos resultados, comparando e contrastando os achados dos

diferentes estudos incluidos nesta revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 10 estudos dentro da tematica “treinamento funcional e corrida
de rua’, dentre esses 5 abordam “melhoria na performance esportiva” e 5 abordam
‘prevencao de lesdes”. Tais trabalhos constituem duas metanalises e oito ensaios clinicos.
Ambos discutem as evidéncias sobre a relagdo positiva ou negativa entre as diferentes

formas de treinamento complementar aplicadas a corrida.
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O treinamento funcional se baseia na realizagdo de movimentos especificos, na
integragao de diferentes grupos musculares e no desenvolvimento de capacidades fisicas e
neuro motoras, como forca, estabilidade, equilibrio, coordenacéo e controle neuromuscular
(Xiao et al., 2021; Bashir et al., 2022).

Nesse contexto, os estudos selecionados que abordaram “melhoria na performance
esportiva” analisam diferentes formas de treinamento complementar aplicadas a corrida,
com énfase em seus efeitos sobre o desempenho, a economia de corrida e a prevengao de
lesdes. Em conjunto, as evidéncias permitem discutir como o treinamento de forga, o
treinamento de core, as intervengdes de estabilizagcdo e o treinamento concorrente podem
ser considerados funcionais por se aproximarem das exigéncias biomecénicas da
modalidade, contribuindo para a melhora da performance e para adaptagdes fisicas mais

eficientes em corredores.

Os resultados apresentados por Eleotério et al. (2022) indicam que uma intervengao
de quatro semanas com treinamento funcional em corredores amadores contribuiu tanto
para a melhora dos padrdes de movimento quanto para o desempenho na corrida. Apds o
periodo de treinamento, o score médio do FMS aumentou de 13,4 para 14,0, acompanhado
de reducao visivel das compensacdes motoras e de maior estabilidade na execugao dos
movimentos. Além disso, houve melhora significativa no teste de 3.000 metros, com
diminuicdo do tempo médio de 907,45 para 873,85 segundos. Os participantes também
relataram avangos em capacidades fisicas, como equilibrio e forca, melhora postural e

aumento da motivagéo e da confianga para correr.

Esses achados podem ser compreendidos a partir da proposta do Functional
Movement Screen (FMS), um sistema de triagem utilizado para avaliar padrbes
fundamentais de movimento e identificar limitagdes fisicas, assimetrias e compensacgdes
motoras capazes de comprometer o desempenho e aumentar o risco de lesdes. O protocolo
€ composto por sete testes, como o agachamento profundo e o passo sobre obstaculo, que
exigem integracdao entre mobilidade, estabilidade e controle neuromuscular. Cada
movimento recebe uma pontuacdo de 0 a 3, totalizando até 21 pontos; na literatura, scores
inferiores a 14 sao frequentemente associados a maior predisposicdo a lesdes
musculoesqueléticas. Dessa forma, a melhora observada por Eleotério et al. (2022) sugere

que o treinamento funcional pode favorecer padrées motores mais eficientes, o que ajuda a
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explicar simultaneamente a redugdo de compensagdes e o ganho de desempenho na

corrida. (Hoogenboom, 2014)

Ja a economia de corrida (EC) corresponde a quantidade de energia necessaria para
manter uma velocidade submaxima constante. Assim, quanto menor o consumo de oxigénio
(VO2) exigido para correr em determinada intensidade, mais eficiente é o corredor. Essa
eficiéncia esta diretamente relacionada a capacidade de preservar energia, retardar a fadiga
e sustentar velocidades mais elevadas por mais tempo, o que torna a EC um importante
parametro para compreender os efeitos de diferentes treinamentos complementares sobre

o desempenho na corrida (Filipin et al., 2011).

A partir desse conceito, os resultados de Trowell et al. (2022) e Hung et al. (2019)
podem ser compreendidos como respostas distintas, porém complementares, relacionadas
a eficiéncia do corredor. Trowell et al. (2022) demonstraram que 10 semanas de treinamento
concorrente de forga e resisténcia (CSE) melhoraram em 2,3% o tempo de prova de 2 km e
aumentaram em 12,5% o tempo até a exaustdo, mesmo sem alteragdes mensuraveis na
economia de corrida ou na biomecanica em estado estavel. Isso sugere que o ganho de
desempenho pode ter ocorrido principalmente pela maior resisténcia a fadiga e pela melhora
da capacidade muscular de sustentar o esfor¢o. Por outro lado, Hung et al. (2019)
observaram que 8 semanas de treinamento de core melhoraram a economia de corrida em
intensidades elevadas e reduziram a frequéncia cardiaca em estagios submaximos,
indicando maior eficiéncia metabdlica. Dessa forma, enquanto o treinamento concorrente
parece favorecer o desempenho pela tolerancia ao esforgo, o fortalecimento do core atua
mais diretamente na otimizagdo da economia de corrida, reduzindo o custo energético para

manter a velocidade.

Além dos ganhos metabdlicos e de performance, as intervengdes apresentaram
beneficios estruturais e funcionais relevantes para a saude do atleta. O estudo de Trowell et
al. (2022) destacou uma redugao significativa na gordura corporal total (-1,05 kg), o que
favorece parametros fisioldgicos relativos a corrida. Paralelamente, Hung et al. (2019)
comprovaram que o fortalecimento do core eleva substancialmente a resisténcia muscular
central e o equilibrio estatico, proporcionando maior estabilidade para a geragao e

transferéncia de forga durante a atividade esportiva. Em sintese, enquanto o treino de forca
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global parece atuar prioritariamente na resisténcia a fadiga neuromuscular, o treino de core

foca no refinamento da estabilidade e do custo energético.

A marcha da corrida pode ser compreendida como um movimento ciclico organizado
principalmente em duas fases: apoio e balanco. Na fase de apoio, que se inicia com o contato
do pé no solo, ocorre a absorgdo do impacto, a sustentagao do peso corporal e a geragao
da propulsdo, exigindo estabilidade articular, controle neuromuscular e adequada
distribuicdo das forgas de reacdo do solo. Ja na fase de balango, o0 membro inferior
permanece sem contato com o solo e realiza o avanco da perna para o préximo passo.
Diferentemente da caminhada, a corrida inclui ainda um periodo de voo, no qual nenhum
dos pés toca o solo, o que aumenta a demanda por coordenacgao, equilibrio e eficiéncia
mecanica. Dessa forma, o controle adequado dessas fases contribui para movimentos mais

econOmicos, estaveis e eficientes durante a corrida. (Kapri et al., 2021)

A partir dessa légica biomecanica, os resultados de Meng et al. (2026) ajudam a
demonstrar como intervengdes voltadas a estabilizagdo podem melhorar a organizagéo das
fases da corrida em atletas com instabilidade funcional do tornozelo. Apds seis semanas de
treinamento de estabilizagdo de salto e equilibrio (PHSB), os corredores apresentaram
aumento do comprimento da passada, da velocidade e da forga de pico no calcanhar, além
de redugéo da largura do passo, indicando maior controle corporal e melhor aproveitamento
da propulsédo. Esses achados sugerem que a melhora da estabilidade durante a fase de

apoio reduz compensagoes motoras e favorece uma execucao mais fluida do movimento.

Diante desses achados, observa-se que a melhoria da performance esportiva em
corredores ndo depende apenas do aumento da capacidade cardiorrespiratoria, mas
também da integracdo entre fatores neuromusculares, biomecéanicos e metabdlicos. O
treinamento funcional, ao trabalhar forga, equilibrio, estabilidade, coordenacédo e controle
motor de forma conjunta, favorece padrbes de movimento mais eficientes, melhora a
economia de corrida, aumenta a tolerancia a fadiga e contribui para uma melhor organizagao

das fases da marcha.

Assim, os estudos analisados indicam que intervengdes complementares alinhadas
as exigéncias especificas da corrida podem promover ganhos de desempenho de maneira

ampla e funcional. Entretanto, esses mesmos mecanismos que otimizam a performance
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também estdo diretamente relacionados ao controle de compensacdes, a redugdo de
sobrecargas e a corregdo de desequilibrios corporais, aproximando o debate sobre

desempenho da discussao sobre prevencgao de lesdes em corredores.

Essa relagdo torna-se especialmente relevante porque, embora a corrida seja
amplamente reconhecida por seus beneficios a saude e ao condicionamento fisico, ela
também apresenta elevada incidéncia de lesbes musculoesqueléticas, principalmente nos
membros inferiores. Em geral, essas lesdes estao associadas a repeticdo de impactos, ao
aumento inadequado da carga de treinamento, a alteragdes biomecanicas e a déficits de
forca, estabilidade e controle neuromuscular. Portanto, os mesmos componentes funcionais
que contribuem para melhorar o desempenho também assumem papel importante na

redugdo dos fatores de risco envolvidos no surgimento de lesdes (Souza et al., 2013).

Nesse sentido, os estudos selecionados sobre prevencao de lesdes investigam
estratégias de treinamento complementar capazes de atuar sobre essas limitagdes, seja pela
melhora da estabilidade articular, pelo fortalecimento muscular, pelo aprimoramento do
controle neuromuscular ou pela correcdo de padroes compensatorios de movimento.
Identificar as estruturas mais afetadas e compreender os fatores que favorecem o
aparecimento dessas disfungdes permite fundamentar intervencdes mais eficazes, tanto
para prevenir lesbes quanto para auxiliar na reabilitacdo e na manutencao da performance

em corredores.

A Sindrome do Estresse Tibial Medial (SETM), ou canelite, € uma lesdo frequente em
corredores de rua, representando cerca de 35% das lesdes esportivas, e pode estar
associada a fraqueza dos abdutores do quadril. Abdelmajeed et al. (2024) observaram que
oito semanas de treinamento funcional desses musculos, associado a fisioterapia tradicional,
reduziram o valgo dindmico do joelho e a queda pélvica contralateral em 42,05% e 49,85%,
respectivamente. Esses resultados indicam que o fortalecimento dos abdutores do quadril
corrige desalinhamentos biomecéanicos, melhora a absorgdo de impacto e reduz a
sobrecarga tibial, contribuindo para o tratamento e a prevencdo da SETM, desde que
realizado com orientagao profissional adequada.

Na sindrome da dor patelofemoral (PFP), que afeta 20 a 25% dos corredores (Powers,

2003), Maleki et al. (2026) mostraram que o treinamento neuromuscular (TNM) reduz a dor
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(DM = -0,60) e melhora a fungéo fisica (DM = 10,83), mas nao substitui o fortalecimento

muscular direcionado.

Cabe ao profissional de Educacao Fisica equilibrar essas abordagens conforme a
necessidade de cada atleta. Intervengdes como o retreinamento da marcha para fascite
plantar (Pinto et al., 2026) e o controle de carga para tendinopatia de Aquiles (Moreno et al.,
2026) também demandam acompanhamento constante, sendo inviaveis sem a supervisdo

de um profissional com dominio em biomecanica e fisiologia.

O diferencial decisivo esta na supervisdo. Wu et al. (2024) evidenciaram que
programas preventivos, quando supervisionados, reduzem significativamente o risco de
lesdes (p < 0,001), enquanto, sem acompanhamento, perdem efetividade. Isso ocorre pela
baixa adesédo e pela execugédo inadequada dos exercicios. A supervisdo garante carga,
volume e técnica corretos — elementos essenciais para que os beneficios biomecanicos e

neuromusculares sejam alcangados.

Assim, o treinamento funcional s6 se torna efetivo quando prescrito e acompanhado
por um profissional de Educacgéo Fisica. Como evidenciado por Abdelmajeed et al. (2024),
Maleki et al. (2026), Pinto et al. (2026) e Moreno et al. (2026), as intervengdes funcionam,
mas sua efetividade pratica depende da corregdo técnica, progressdo adequada e
individualizagdo — atributos que apenas esse profissional pode assegurar. Sem supervisao,
a execugao inadequada neutraliza os beneficios e compromete a prevencao (Wu et al.,
2024). Desse modo, o profissional de Educacao Fisica consolida-se como pecga central e

insubstituivel na prevencao de lesbes em corredores de rua.

CONCLUSOES

Conclui-se, portanto, que o treinamento funcional representa uma estratégia
complementar relevante para corredores de rua, tanto na melhoria da performance esportiva
guanto na prevencgao de lesdes. As evidéncias analisadas indicam que intervencgdes voltadas
ao fortalecimento muscular, a estabilidade do core, ao equilibrio, ao controle neuromuscular
e a correcao de padrdes biomecanicos favorecem uma corrida mais eficiente, econémica e

segura. Ao integrar capacidades fisicas e motoras diretamente relacionadas as exigéncias
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da modalidade, esse tipo de treinamento contribui para reduzir compensacgdes, melhorar a

organizagao do movimento e aumentar a tolerancia ao esforgo.

Contudo, seus beneficios dependem da adequada prescricdo, progressdo e
supervisdo profissional, especialmente pelo profissional de Educacado Fisica, que possui
papel essencial na individualizagdo das cargas, na corregao técnica e na promogao de
adaptacdes seguras. Dessa forma, o treinamento funcional, quando bem orientado,
consolida-se como uma ferramenta importante para potencializar o desempenho e preservar

a saude musculoesquelética de corredores de rua.
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