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A corrida, como atividade fisica, tem adquirido cada vez mais
participantes com distintos objetivos, tanto para o desempenho esportivo,
guanto para a aptidao fisica. Os beneficios desta modalidade tém sido
documentados no campo da saude através da melhora na capacidade
cardiorrespiratoria, na diminuicdo da presséo arterial crénica, assim como
melhora do perfil lipidico. Quanto ao rendimento esportivo, o treinamento
de corrida implica em maiores tolerancias a fadiga, maior consumo de
oxigénio e melhora na economia de movimento. Diante disso, 0 objetivo
do Projeto Grupo de Corrida Locomotion consiste na prescricao e
aplicacédo do treinamento de corrida para pessoas que buscam a
manutencdo e melhoras na saude e desempenho esportivo. Esse
treinamento baseia-se em pesquisas cientificas (Livro ? FOormula de
Corrida de Daniels, 2009) as quais tem como objetivo responder questdes
acerca de variaveis fisiolégicas e biomecéanicas referentes a corrida.
Dessa forma, através de avaliagcfes laboratoriais e de campo, espera-se
uma melhora nessas respostas, associadas com o bem-estar
proporcionado pela pratica do exercicio. A divulgacao do projeto é
realizada por meio de cartazes, homepage e contato direto. As inscricbes
podem ser realizadas na secretaria de extenséo da Escola de Educacgao
Fisica, Fisioterapia e Danca (ESEFID) da UFRGS. E cobrado uma
mensalidade de R$ 100,00 para os alunos néo vinculados a UFRGS, de
R$ 50,00 para servidores da UFRGS e R$ 25,00 para alunos da UFRGS.
O projeto é desenvolvido nas dependéncias da ESEFID/UFRGS e
utilizara como base a pista de atletismo e percurso que esté situado
dentro do campus. O projeto é direcionado para individuos de ambos os
sexos com idade entre 18 e 80 anos, com atestado médico para liberacéo
para atividade fisica. Cada sessao de treinamento possui o tempo
aproximado de 40 minutos a 60 minutos e contém atividades relacionadas
a corrida, respeitando o volume e a intensidade de treinamento de acordo
com as avaliacdes e a literatura especifica. O desempenho dos alunos é
avaliado periodicamente. Inicialmente, os alunos submetem-se a
avaliacdo de composicao corporal, teste para analise de aspectos
biomecéanicos de corrida e a um teste de esforco maximo em esteira.
Esses testes sao realizados pelos professores do Grupo de Corrida
Locomotion na sala 15 do prédio Centro Natatério da ESEFID. As
avaliacOes indicam o perfil do aluno para posterior prescricao e
atualizacdo do treinamento. A individualidade na prescricdo do



treinamento € garantida pela prescri¢cdo da intensidade do treino com o
resultado da andlise da frequéncia cardiaca proposto por Conconi obtida
no teste de esforco maximo em esteira.



