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RESUMO

O nimero de equipamentos esportivos disponiveis para a Corrida de Rua aumenta a cada dia,
influenciando significantemente a forma como o esporte € praticado ao redor do mundo. Nesse
estudo, procurou-se apresentar algumas das novas tecnologias envolvidas no desenvolvimento
desses novos equipamentos que possuem a Internet como base para operacdo e o objetivo de
orientar os atletas durante o treinamento para a Corrida de Rua. Foram apresentados quatro tipos
de tecnologias que servem como fonte de informagdo para os praticantes de Corrida de Rua, os
Blogs, as Comunidades Virtuais, os Fitcasts e os Pedometros Digitais. O objetivo do presente
trabalho € de conscientizar os profissionais de Educagdo Fisica sobre a importancia de conhecer
as novas tendéncias tecnoldgicas envolvidas no desenvolvimento e utilizagdo dos novos
equipamentos esportivos, possibilitando assim melhor prepara¢do para orientacdo aos atletas e
também, quando cabivel, a utilizacdo de tais equipamentos em seus métodos.

Palavras-Chaves: Corrida; Tecnologia Esportiva; Treinamento desportivo; Equipamentos
Esportivos; Internet;



ROSLER, Adan. Technological trends in sporting equipment for the street running. 2009.
Work of completion of curse (Graduate)-University of Physical Education. State University of
Campinas, Campinas, 2009.

ABSTRACT

The number of available sports equipment for Street Running increases everyday, modifying
significantly the way the Sport is practiced all over the world. In this study, it is presented some
of the new Technologies applied in the development of this new kind of equipments, which have
the Internet as its operations base and as its main goal, the training orientation for Street Running
practitioners. It is presented four types of technologies which serve as information source to the
street runners, the Blogs, the Virtual Communities, the Fitcasts and the Digital Pedometers. The
objective of the present study is to show to the Physical Education professionals the importance
of knowing the new technological trends applied in the development and utilization of the new
sports equipments, making possible a better orientation to the runners and also, when possible,
the utilization of these equipments in the training methods and planning.

Keywords: Running; Sport Technology; Sport Training; Sports Equipment; Internet.
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Introducao

Sabe-se que nos dias atuais, em decorréncia dos hdbitos da vida moderna, o
homem se torna cada vez mais “intelectualizado” e tém uma forte tendéncia a cultivar habitos de
vida sedentdria, contrariando os héabitos de nossos ancestrais que percorriam em torno de 20 a 40
km por dia efetuando a caga, a pesca e a coleta. Estima-se que em nossas atividades rotineiras
urbanas caminhamos apenas 2 km por dia (WEINECK 2003 apud SALGADO, 2006)

Na busca de valorizar e melhorar a qualidade de vida surgiu a necessidade de
aproveitar adequadamente o tempo livre. O Esporte vem sendo amplamente utilizado como op¢ao
a manuten¢do da saude e alivio do stress do dia a dia sendo que dentre as modalidades esportivas
que mais crescem no mundo todo, a Corrida de Rua se destaca pelo crescimento exponencial
obtido nas ultimas décadas.

Nos anos 90, corridas se limitavam a 650 participantes (MELLO, 2004), hoje
em dia as corridas chegam a ter mais de 40 mil participantes e correr uma maratona se
transformou em algo normal, ndo mais uma tarefa impossivel para simples atletas de final de
semana.

Dentre os fatores contribuintes para o aumento do numero de praticantes de
Corrida de Rua, podemos citar o desenvolvimento da ciéncia do treinamento e da tecnologia dos
materiais esportivos (MELLO, 2004), ser acessivel a toda populacdo e demandar baixo custo
tanto para os organizadores como para o treinamento e participacdo em eventos competitivos dos
praticantes (SALGADO, 2006).

O aumento do ntimero de praticantes de Corrida de Rua significa o aumento do
nimero de materiais esportivos consumidos nos grandes centros populacionais de todo o mundo.
Equipamentos que variam desde calgados, shorts, camisetas, bonés, crondmetros, Oculos,
pedometros e etc. despertam o interesse de grandes empresas que procuram a cada dia lancar

novos produtos, cada vez mais tecnologicamente desenvolvidos e eficazes.
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Com a evolucdo dos meios de comunicagdo e dos aparelhos micro-eletronicos,
ndo demorou muito para que comecassem a surgir novas tecnologias provendo centros de
informacdo sobre a Corrida de Rua (principalmente na Internet) e que novos equipamentos
esportivos passassem a utilizar essa estrutura como base para divulgacdo e funcionamento.

Tais tecnologias vém evoluindo significantemente, prometendo auxiliar o
corredor de maneira integral, chegando até a sugerir a substitui¢cdo do profissional de Educacdo
Fisica pelas novas tecnologias, impactando a forma como os praticantes de Corrida de Rua
planejam e praticam suas corridas significantemente.

O objetivo do presente trabalho é de identificar e descrever algumas das novas
tendéncias tecnoldgicas que possuem a Internet como base operacional, utilizadas no
desenvolvimento de novos equipamentos esportivos e na divulgacdo de informacdes referentes ao
treinamento esportivo para a Corrida de Rua.

Serdo apresentados, através de revisdo bibliografica, quatro tipos de tecnologias
que servem como fonte de informacgd@o para os praticantes da Corrida de Rua e que possuem a
Internet como ponto em comum em sua estrutura de funcionamento, sdo elas: os BLOGs, as
Comunidades Virtuais, os Fitcasts e os Pedometros Digitais.

No primeiro capitulo, através de uma pesquisa bibliografica, dissertarei
brevemente sobre a histéria do atletismo, a evolugdo da Corrida de Rua e os principios de basicos
do Treinamento Esportivo e suas aplicagdes e resultados referentes a essa modalidade esportiva.

No segundo capitulo apresentarei algumas das novas tecnologias utilizadas
pelos praticantes de Corrida de Rua como fonte de informagdo provenientes da Internet e novos
equipamentos que visam auxiliar os atletas durante o treinamento.

Dentre tais tecnologias, explicarei brevemente o conceito dos BLOGs,
Comunidades Virtuais e Fitcasts, realgando as suas ligacdes com a pratica da Corrida de Rua.

Por final, descreverei os novos aparelhos conhecidos como Peddmetros
Digitais, novas tendéncias em equipamentos esportivos resultantes da evolug¢do dos equipamentos
micro-eletronicos e seu poder de conectividade com a Internet.

O principal objetivo do trabalho € de apresentar algumas das novas tendéncias
tecnoldgicas utilizadas como meio de divulgacdo de informagcdo e desenvolvimento de
equipamentos esportivos para a Corrida de Rua, conscientizando assim o profissional de

Educacao Fisica sobre a importancia de conhecer tais tecnologias, a fim nao s6 de estar apto para



14

melhor orientar seus atletas, mas também para melhorar os métodos e controles utilizados nos

treinos ministrados.
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1. Breve Historico da Corrida de Rua

O Atletismo conta a histéria esportiva do homem no Planeta. E chamado de
esporte-base, porque sua pratica corresponde a movimentos naturais do ser humano: correr,
saltar, lancar. Nao por acaso, a primeira competicdo esportiva de que se tem noticia foi uma
corrida, nos Jogos de 776 A.C., na cidade de Olimpia, na Grécia, que deram origem as
Olimpiadas. A prova, chamada pelos gregos de "stadium", tinha cerca de 200 metros e o
vencedor, Coroebus, é considerado o primeiro campedo olimpico da histéria (CBAt, 2009).

Os gregos consideravam a corrida como sendo de vital importancia para as
funcOes organicas, acreditando que fortaleciam pernas, pulmdo, coracdo, peito e abdomen.
(Fernandes, 2003). A importancia das competi¢des era tanta que os vencedores passavam a
receber pensdes vitalicias e ficavam isentos de qualquer tributo. (SILVA, CAMARGO, 1978).

Logo nos primeiros jogos olimpicos ji eram organizadas competi¢cdes de
corridas de velocidade com provas de 192 metros, 2 estddios (ida e volta), de resisténcia sobre 8,
10, 12 e até 24 estadios (4600 metros) (FERNANDES, 2003)

Desde a Grécia antiga, um treinador profissional era uma pessoa importante.
Normalmente, os que haviam sido campedes. Seus métodos de treinamento influenciaram atletas
britanicos até a 2° Guerra Mundial (ERIC, TONY, GLENDA, 2006).

Em 1896, na Grécia, comecou a evolucdo esportiva em todo o mundo,
principalmente no Atletismo, com o estudo das técnicas, aprimoramento dos treinamentos,
melhoria das pistas e do material esportivo (SILVA, CAMARGO, 1978).

O primeiro povo a demonstrar um interesse especial pelas corridas foram os
Ingleses. Os competidores eram mensageiros dos senhores feudais; quando as condigdes
climdticas dificultavam o transporte pesado, os corredores iam na frente para anunciar a chegada
do seu patrdo. Esses corredores eram os running-footman (na Turquia eram chamados de Puchs)

(FERNANDES, 2003).

As competicdes entre os mensageiros envolviam grandes apostas e inicialmente eram
realizadas em longos percursos. Assim foram surgindo os corredores profissionais que
ndo muito tempo depois comecaram a competir em distdncias mais curtas, resultando um
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maior incentivo a velocidade. A partir da Inglaterra, as corridas comecaram a chegar a
outros paises como EUA, Finlandia, Suécia, Alemanha (entre outros) (FERNANDES,
2003).

Na moderna defini¢do, o Atletismo € um esporte com provas de pista (corridas),
de campo (saltos e lancamentos), provas combinadas, como decatlo e heptatlo (que reunem
provas de pista e de campo), o pedestrianismo (corridas de rua, como a maratona), corridas em
campo (cross country), corridas em montanha, e marcha atlética (CBAt, 2009).

A TAAF - Associagdo Internacional das Federacdes de Atletismo é quem
administra as normas do Atletismo mundial, a qual delega aos paises a formacdao de
confederagdes proprias. A IAFF foi criada em 1912, durante os Jogos Olimpicos de Estocolmo,
na Suécia. O Brasil esté filiado a IAAF desde 1914. Sendo que primeiramente, pela antiga CBD —
Confederacio Brasileira de Desportos, que dirigia quase a totalidade das modalidades esportivas
nacionais. No entanto, a partir de 1977, a Confederacdo Brasileira de Atletismo — CBAt é

responsdvel pelo esporte no Brasil. (SALGADO, 2006)

1.1 Corrida de Rua

Segundo Salgado (2006), as Corridas de Rua surgiram na Inglaterra no século
XVIII onde se popularizou e posteriormente, a modalidade expandiu-se para o restante da Europa
e Estados Unidos. No final do século XIX, apés a primeira Maratona Olimpica; As Corridas de
Rua ganharam impulso e popularizaram-se particularmente nos Estados Unidos.

Na década de 1970 ocorreu nos Estados Unidos o primeiro “boom” relacionado
a corrida. A principal causa do crescimento da modalidade estava nos exercicios aerdbicos
estimulados pelo Dr. Kenneth Cooper (MELLO, 2004).

Kenneth Cooper foi o criador do Teste de Cooper, também conhecido como o
Teste de 12 minutos. O teste consiste numa corrida em velocidade constante que varia de acordo
com a idade, sexo e seu desempenho (profissional ou amador). Para um atleta masculino
profissional exige-se um desempenho de 3200 metros em 12 minutos para sua boa forma. Cooper
foi um dos grandes incentivadores da pratica da Corrida como um meio para atingir um padrao de

vida saudavel.
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A apreciacdo da sociedade pela corrida era tdo grande que nos anos 70 as
companhias de seguros convencidas dos beneficios do exercicio vigoroso, passaram a oferecer
descontos aos corredores. Jornais como o Boston Global e o New Orleans States-Item,
comegaram a publicar colunas sobre corrida enquanto uma emissora de rddio, ao anunciar a
previsdo do tempo na cidade de Nova York, a NEW-FM, comunicava aos ouvintes se as
condi¢des eram boas ou mas para se correr (FIXX, 1980).

Ap6s a copa de 70 no México, Claudio Coutinho entdo preparador fisico da
selecdo Brasileira, traduziu o livro de Cooper, influenciando a opinido publica brasileira de que o
Cooper fazia bem e foi fator influente no time campedo mundial. No Rio de Janeiro, em 71, teve
inicio a prética de Cooper matinal, em sua maioria praticada por estrangeiros. (FERREIRA,
1979)

Em 1977 nos Estados Unidos, foram gastos 500 milhdes de délares em sapatos
de corridas sendo que no mesmo periodo deu se inicio ao surgimento de revistas especializadas
na modalidade. Em 1979, 27 milhdes de americanos “joggavam” (jogg significa correr sem
velocidade). (FERREIRA, 1979)

Mas a euforia, a precipitacio e quem sabe o modismo, causaram alguns
problemas na propagacdo do esporte. Um grande nimero de praticantes de corrida e gindstica
aerdbica se lesionou pelo excesso de treinos e até mesmo pela falta de pesquisas cientificas
focalizando essa atividade. Afinal, a gindstica aerdbica fora criada recentemente (MELLO, 2004).

J& nos anos 90, os Estados Unidos conheceram o segundo “boom” da corrida.
Desta vez a corrida cresceu com mais solidez, com base em pesquisas consistentes € com a
presenca de tecnologia de equipamentos e treinamento que deram suporte necessario para o
crescimento e a solidifica¢do das Corridas de Rua em todo o mundo (MELLO, 2004).

No Brasil em particular, esse boom teve inicio em 1998 e até hoje ndo perdeu a
forca (MELLO, 2004). O surgimento de entidades relacionadas a organizacdo de eventos de
corrida sdo provas da evolugdo da Corrida de Rua no Brasil.

A CORPORE (Corredores Paulistas Reunidos) é uma entidade fundada em
1982, que envolve o maior Clube de Corredores da América Latina, promovendo Corridas de

Rua, devidamente estruturadas, com apoio e parcerias de patrocinadores (SALGADO, 2006).
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Segundo as estatisticas divulgadas pela Corpore (Figura 1), podemos observar o

aumento do nimero de inscritos nas competi¢des organizadas pela entidade e também o aumento

da procura de informacdes na web (Figura 2) de acordo com o aumento do nimero de pessoas

cadastradas no site da entidade.
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Figura 1 — Numero anual de atletas inscritos nas Corridas de Rua promovidas pela CORPORE fonte: CORPORE,

20009.
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Figura 2 — Nimero anual de Atletas cadastrados no site da CORPORE. fonte: CORPORE, 2009.
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O ndmero de inscritos em provas no estado de Sao Paulo se quadruplicou no
periodo de 2000 a 2008 sendo que em 2000 o nimero de inscritos foi de 28,4 mil corredores
contra 132,1 mil inscritos em 2008.

De acordo com a Corpore, em 2006 o nimero de Corredores de Rua nos EUA
era estipulado em mais de 40 milhdes de pessoas, sendo que 17 milhdes participaram de eventos
organizados. No mesmo ano estipulou se no Brasil quatro milhdes de corredores de rua, em que
250 mil participaram de eventos competitivos.

O canal de TV Sportv (2007) realizou um estudo em todo o Brasil a fim de
mapear as modalidades esportivas mais praticadas em territério nacional. De acordo com a
pesquisa, 5% dos brasileiros praticam corrida em alguma intensidade, grande ou pequena, o que
coloca essa modalidade como a 6* mais praticada no Pais. Perdendo apenas para a caminhada,
futebol, volei, ciclismo e natacdo.

De acordo com Mello (2004), o aumento do ndmero de praticantes pode ser
justificado de diversas maneiras uma vez que o beneficio da pratica regular de esportes para a
saude € inquestiondvel. A atividade fisica € importante do ponto de vista da saide por varios
aspectos: auxilia na manutencdo do peso corpdreo adequado, no controle da pressdo arterial, no
tratamento da diabete melito, contribui para a regularizacdo dos niveis de colesterol e combate o
estresse didrio a que somos submetidos atualmente. Por todos esses motivos, possui papel
fundamental na prevencdo das doencas cardiovasculares como o infarto agudo do miocardio e o
acidente vascular cerebral.

Em conseqiiéncias da vida moderna, o homem nas ultimas décadas vem
sofrendo algumas transformacdes tanto fisica como psiquica sendo que ao passar dos séculos
gerou-se uma tendéncia ao “tecnolégico” e sedentarismo, contrariando os hébitos de nossos
ancestrais que chegavam a percorrer até 40 km em busca de sua sobrevivéncia. (GONCALVES,

2007).

Com a diminui¢do da movimentagdo houve conseqiientemente uma reducdo do gasto
energético e, simultaneamente, uma maior e melhor oferta de alimentos com elevado
teor caldrico. Estes fatos podem ser encarados como um dos fatores geradores do
fendmeno da obesidade que se enquadra dentro das doengas hipocinéticas. Segundo
Allsen et al. (2001), hipocinesia ¢ um conceito novo para designar as doengas
relacionadas a inatividade ou a falta de atividade fisica regular, que se manifesta
especialmente associada a patologias como as cardiopatias, hipertensdo arterial
sistémica, altos indices de gordura corporal, problemas articulares e lombalgicos.

(SALGADO, 2006)
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Aliado aos beneficios a satide, a praticidade € outro fator marcante no aumento
vertiginoso da pratica de Corrida de Rua no mundo. Basta uma rua, um espago, um terreno.
Podemos correr até com chuva, tanto que nos regulamentos das competicdes de corrida de rua Ié-
se: “Os eventos realizar-se-4 com qualquer tempo”. Pobres, ricos, altos e baixos, todos podem
praticar essa modalidade e ndo € preciso ser s6cio de nenhum clube parar correr. Todos esses
fatores facilitam e muito a adesao de novos corredores (MELLO, 2004).

Dentre esses e outros motivos, a Copore acredita que esse crescimento advém
da busca pela qualidade de vida, o convivio com outros praticantes que, contagiados pelo prazer
das provas, das medalhas e camisetas recebidas, passam a representar conquistas nos ambientes
de trabalho, familiar e esportivo. O ano Olimpico também estimula a participa¢cdo em corridas,
que € um esporte popular, barato, que exige baixo investimento, o que acaba atraindo, cada vez
mais, novos participantes para as provas. (SALGADO, 2006)

Segundo a Associagdo Internacional de Maratonas e Corridas de Rua, sediada
em Londres, as maratonas, assim como as Corridas de Rua, vem crescendo mais como um
comportamento participativo do que como esporte competitivo (GONCALVES, 2007).

Atualmente, o critério da Federacdo Internacional das Associagdes de Atletismo
(IAAF) define as Corridas de Rua, provas de pedestrianismo, com disputas em circuitos de rua

(ruas, avenidas, estradas) com distancias que variam de 5 a 100 km. (GONCALVES, 2007)

1.2 O Treinamento para a Corrida de Rua

A busca pela pratica da Corrida de Rua decorre de diversos interesses, que
envolvem desde a promocdo de satide, a estética, a integracdo social, a fuga do estresse da vida
moderna, a busca de atividades prazerosas ou competitivas. No entanto, deve-se considerar que,
todas as modalidades esportivas, por mais que sejam consideradas como atividades sauddveis, se
praticadas de forma excessiva podem inverter os efeitos benéficos e levar a prejuizos a saude

(SALGADO, 2006 citando WEINECK, 2003).
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Em uma pesquisa realizada por SALGADO (2006), corredores de rua que
participaram de quatro diferentes provas (Corrida Integracdo, Campinas, SP; Maratona de
Revezamento Pao de Acucar, Sdo Paulo, SP; Volta Internacional da Pampulha, Belo Horizonte,
MG e Corrida Sado Silvestre, Sdo Paulo, SP) responderam a questiondrios a fim de delinear
caracteristicas ligadas a orientacdo e ao tipo de treinamento praticado. Foi constatado que
aproximadamente 72,7% dos corredores entrevistados ndo tém orientagdo especifica de um
profissional de Educa¢do Fisica e treinam baseados em sua prépria experiéncia ou através de
outros meios.

Na mesma pesquisa, os entrevistados que ndo possuiam orientagdo profissional
em seus treinamentos foram comparados com os que declararam possuir orientagdo de um
profissional da Educacdo Fisica. Notou se que de modo geral, a proporcdo dos participantes
entrevistados com acompanhamento da freqiiéncia cardiaca durante os treinos € de
aproximadamente 3,5 vezes maior (OR=3,37) para os corredores que possuem orienta¢ao
profissional. Outra diferenga preocupante também aparece quando é comparada a propor¢ao de
participantes que realizam exame ou avaliagdo fisica prévia sendo que a chance de um corredor
orientado por um profissional de Educacdo Fisica realizar exames ou avaliag@o fisica prévia é
quase trés vezes maior (OR=2,8) do que os corredores sem orientagao.

A falta de informagdo como a importancia da hidrata¢do, da alimentacdo, do
vestudrio e calcados adequados, o risco da ocorréncia de lesdes, ou até mesmo, ainda que em
pequena magnitude, a morte subita (SALGADO, 2006 citando GHORAYEB; CAMARGO;
OLIVEIRA, 1999) pode trazer sérias complicacdes aos atletas.

Segundo Gongalves (2007), embora um beneficio considerdvel seja obtido
através de um treinamento cardiovascular de um programa de corrida, o desenvolvimento de uma
lesdo por uso excessivo € relativamente comum. Dados clinicos indicam que o joelho € o lugar

mais comum de uma lesdo relacionada com a corrida, seguida pela parte inferior da perna e pelo

z

pé.

A maneira ideal de evitar problemas comuns as préaticas € através da orientacao
de um profissional de Educagdo Fisica, que por sua vez utilizard os conceitos do Treinamento
Esportivo para assegurar que a pratica, além de construir uma base sélida para o desenvolvimento

do atleta, evitara problemas comuns a modalidade esportiva.
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O Treinamento Esportivo, que é a forma bésica de preparacdo do atleta
(MATVEIEV, 1977) pode ser brevemente definido como um processo organizado de
aperfeicoamento, que € conduzido com base em principios cientificos, estimulando modifica¢des
funcionais e morfolégicas no organismo, influindo significantemente na capacidade de
rendimento do esportista (BARBANTI, 1997).

Matvéiev definiu o conceito principal do treinamento, adotado e seguido por
vdrios pesquisadores. Estamos nos referindo aos aspectos fundamentais da preparacdo do atleta,
um conceito que aborda todos os contetidos que ele deve receber, ndo somente no ciclo anual de
preparacdo, mas durante toda a vida esportiva (DE LA ROSA, 2006).

A preparacgdo do atleta abrange os seguintes aspectos (DE LA ROSA, 2006):

. A preparagdo fisica geral e especial.

° A preparagdo Técnica.

° A preparagdo tética.

. A preparagdo psicoldgica (moral e volitiva)
. A preparagdo tedrica (intelectual)

Os aspectos acima citados devem ser considerados como aspectos basicos da
preparacdo do atleta de forma que sejam priorizados durante o planejamento do treinamento.
Assim espera-se que cada um dos aspectos esteja presente em cada uma das diferentes estruturas
do treinamento esportivo (DE LA ROSA, 2006).

Abaixo descreverei brevemente o conceito de cada aspecto do treinamento

esportivo, de acordo com o olhar de Barbanti (1997):

A Preparacdo Fisica visa o desenvolvimento das capacidades motoras

principais: forca, velocidade, resisténcia aerdbica, resisténcia anaerdbica, flexibilidade,
habilidade e etc. Ela possui dois aspectos: A preparacdo Fisica Geral e a preparagdo fisica
especial.

A Preparacdo Fisica Geral se objetiva a desenvolver o potencial do individuo
no conjunto das qualidades fisicas da base. Na preparacao fisica especial visamos desenvolver as

qualidades fisicas particulares ao esporte ou disciplina praticada.
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A Preparacdo Técnica objetiva aprender a técnica esportiva de forma racional.

E um processo a longo prazo, sem interrup¢des e que deve ser sempre aperfeicoado.

Podemos definir a técnica como um processo de movimentos, atitudes e
posicdes gerais do individuo, que se realizam com uma utilidade determinada. E uma sequéncia
de movimentos baseados na Fisica e na Biomecanica. Existem diferentes técnicas conforme os
esportes e, inclusive dentro de uma mesma especialidade, existem sequéncias distintas de

movimentos que determinam outras técnicas.

A Preparagdo Tética consiste em achar o melhor meio para um individuo vencer

uma competi¢ao ou atingir o melhor resultado. No atletismo a possibilidade de tatica € maior nas

provas de meio-fundo e fundo sendo que ela também depende da condigao fisica e técnica.

A Preparacdo Intelectual depende do nivel intelectual do individuo, de sua

motivagdo e de seu preparo fisico. Todo atleta deveria estar psiquicamente preparado para o que

vai realizar. Para isso deve haver uma preparacgao tedrica.

Todos os elementos do conteddo do treino desportivo, todos os seus meios,
métodos e outros componentes se encontram interligados como partes ou aspectos de um todo
(MATVEIEV, 1977). Eles sdo treinados conjuntamente, atendendo a um ou outro em maior
propor¢ao, dependendo da fase do treinamento anual e do nivel dos desportistas. (BARBANTI,
1997).

Em se tratando de Corrida de Rua (corridas de longa distancia), € necessario entender
os efeitos do treinamento no corpo humano a fim de planejar um treinamento com
sucesso, afinal, o corpo esta constantemente se adaptando e melhorando e correr produz
muitos efeitos para tornar seu corpo uma maquina de corrida cada vez mais eficiente
(GONCALVES, 2007).

Dentre as adaptagGes bioldgicas resultantes das corridas, o sistema circulatorio

sofre modificacdes em praticamente toda sua estrutura.
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O débito cardiaco em repouso em pessoas ndo treinadas gira em torno de
51/min e pode aumentar para 251/min em um atleta treinado, fornecendo oxigé€nio extra,
necessdrio durante o exercicio intenso.

O volume de ejecdo do coracdo em repouso de atletas de endurance treinados pode
aproximar de 200 ml — mais de duas vezes daquele de seus pares ndo-treinados, por um
lado por causa de seu maior volume cardiaco e, por outro lado, devido ao esvaziamento
mais completo. Em conseqii€éncia, muitos atletas possuem freqii€ncia cardiaca de

repouso abaixo, as vezes bem abaixo, de 55bpm. (GONCALVES 2007 citando
WEINECK, 2003).

Dentre as vdrias alteragcbes que acontecem no sistema circulatério, pode-se
esperar que o treinamento de endurance aumente o conteido de hemoglobina no sangue,
acompanhado do aumento no volume do sangue total de até 15% (GONCALVES, 2007 citando
ERIC, TONY, GLENDA, 2006)

O treinamento com distancias longas melhora trés aspectos do metabolismo
aerdbico: Débito cardiaco; Controle da distribuicdo sanguinea; Controle da Taxa de mobilizagdo
de glicogénio nos musculos.

Em relacdo aos musculos e aos membros do corpo, uma vez que as corridas de
longa distancia utilizam a resisténcia de forca aerébia (BARBANTI, 1997), o desenvolvimento
da resisténcia resulta em hipertrofia muscular que possui cariter local, isto €, acontece nos
musculos a serem envolvidos no trabalho. Por exemplo, é revelado que o efeito de adaptacdo se
manifesta completamente apenas por meio dos trabalhos com os mesmos grupos musculares
treinados, € ndao se manifesta se o trabalho for feito em outros musculos. O aumento do nimero
de mitocOndrias e sua adaptagdo ao trabalho de resisténcia acontece somente nas fibras
musculares, as quais participam na contracdo; isto é, treinando uma perna s, a adaptacdo
acontecerd somente nela (GONCALVES, 2007).

Na Corrida de Rua, o atleta deve recorrer a todas as suas reservas de energia
para tentar até o dltimo momento um resultado melhor. Durante o treinamento, todas as
observacdes técnicas devem ser levadas em conta, tendo como fim tinico mostrar a maneira pela
qual se economiza energias, afastando a fadiga muscular.

Para isso torna-se necessario que os movimentos sejam executados com a maior

perfeicdo possivel, descontraidos e ritmados (FERNANDES, 2003). Os movimentos dos bragos,
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tronco e pernas ndo devem diferir muito do padrdo a fim de evitar, também, micro lesdes que em
longo prazo podem causar problemas musculares graves.

GONCALVES (2007) cita outros tipos de lesdes que podem ocorrer em atletas
de Corrida de Rua, entre os fatores responsaveis por essas lesdes podemos citar especificamente a
falta de fortalecimento dos musculos dos pés, excesso de treino devido a falta de
acompanhamento das distancias percorridas, os diferentes tipos de solo onde a corrida €
praticada, assimetrias musculares e diferencas de forcas devido a adaptagdes aos movimentos
repetitivos e a falta de treino especifico para o reforco de musculos como os abdominais e

quadriceps.

1.3 A Tecnologia e o Esporte

A industrializac¢do trouxe consigo, além da modernizac¢do, o avanco tecnoldgico
e a valorizagcdo da ciéncia. Os dias atuais caracterizam-se por profundas e constantes mudancas,
onde € crescente e cada vez mais acelerada a inovagdo tecnoldgica, colocando a disposicao da
populacdo os mais diversos tipos de tecnologia, tais como: tecnologias educacionais, tecnologias
gerenciais e tecnologias assistenciais. (CARVALHO, NASCIMENTO, MARTINS, 2006)

Vivemos numa era tecnolégica onde muitas vezes a concep¢do do termo
tecnologia tem sido utilizada de forma enfatica, incisiva e determinante, porém equivocada na
nossa pratica didria, uma vez que tem sido concebido corriqueiramente, somente como um
produto ou equipamento. Porém, a temadtica tecnologia ndo deve ser tratada através de uma
concepg¢do reducionista ou simplista, associada somente a maquinas, uma vez que tecnologia
compreende certos saberes constituidos para a geracdo e utilizacdo de produtos e para organizar

as relagcdes humanas (MEHRY E et al, 1997).

No esporte, a tecnologia possui o papel de criar meios para que o atleta atinja seus
objetivos, tanto criando a possibilidade da pratica quanto a melhora do desempenho
esportivo. Essa tecnologia varia de técnicas corporais, equipamentos esportivos
utilizados durante competi¢des, maquinas para a melhora de desempenho, substincias e
outros métodos e materiais utilizados sem o objetivo da competi¢cdo. (LOLAND, 2002).
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Segundo Loland (2002), o desenvolvimento de equipamentos esportivos € uma
dentre as vdrias aplicacdes da tecnologia no esporte, afinal, sem bolas e bastdes ndo haveria o
jogo do baseball e sem a bicicleta o ciclismo ndo existiria. O aumento de desempenho também
esta relacionado a aplicagdo da tecnologia em novos equipamentos esportivos, como exemplo
podemos citar o traje de natacdo Fastskin, que reduz o atrito com a 4gua, possibilitando aos
nadadores nadar mais rapido.

Outro objetivo da aplicagdo tecnoldgica em equipamentos esportivos € a
seguranca. O desenvolvimento materiais como capacetes para pritica de boxe, ténis de corrida
com amortecedores e protegdes para corpo em jogos de hockey sdo supostamente desenvolvidos
a fim de evitar lesdes decorrentes da pratica esportiva.

O nimero de equipamentos esportivos desenvolvidos especificamente para a
Corrida de Rua € muito grande e varia de simples meias especiais até poderosos celulares capazes
de planejar, acompanhar e avaliar o treino do atleta. Dentre os equipamentos de corrida, estdo os
calgados de corrida, shorts e camisetas especiais, polares, cronometros e MP3 players.

O potencial de consumo desses equipamentos esportivos pela populacdo é
claramente uma oportunidade de negécio lucrativo, uma vez que o esporte possui um mercado
que chega a movimentar mais de 1 trilhdo de d6lares no mundo todo (ABRALEME, 2008).

Segundo a ABRALEME - Associagdo Brasileira de Lojistas de Equipamentos e
Materiais Esportivos (2008) a industria esportiva no Brasil, movimenta em média R$ 31 bilhdes
por ano, o equivalente a 3,3 % do Produto Interno Bruto do pais.

De acordo com a SGMA - Sporting Goods Manufactures Association’s (2009),
somente nos Estados Unidos, no ano de 2008, foi gasto mais de 66,3 bilhdes de dolares em
equipamentos esportivos, dentre esses equipamentos estdo inclusos calgados esportivos,
equipamentos de fitness, roupas especiais e transportes recreacionais. Somente os cal¢ados para

corrida representaram 3,16 bilhdes de délares durante 2008 nos Estados Unidos.

Se a tecnologia ¢ mesmo uma das atividades que mais tem influido nos destinos da
humanidade nos tltimos séculos e se considerarmos, ainda, o fato de que ao seu redor,
hoje, orbitam varias profissdes maduras e altamente sistematizadas, € licito imaginar que a
sua reflexdo se reveste de importancia impar (BAZZO, 1998).
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Devido a necessidade de estimular o consumo continuo dos equipamentos
esportivos, as empresas investem forte no desenvolvimento de novos produtos, criando assim, em
uma velocidade muito répida, o surgimento de novas tecnologias e materiais esportivos que em
pouco tempo ganham as ruas € novos adeptos.

Do ponto de vista dos profissionais de Educagdo Fisica, € necessdrio o
aprendizado sobre esses novos produtos, suas contribui¢cdes e limitacdes, uma vez que 0S mesmos
interferem na pratica esportiva de maneira significativa.

Segundo Rodrigues (2009), a atualizacdo tecnoldgica depende muito do
profissional, deve ser uma busca constante daquele que pretende se diferenciar no mercado, mas
também, devemos cobrar e alertar as entidades envolvidas de que elas precisam criar mecanismos
de capacitacdo dos profissionais para lidar com os avancos que hoje a ciéncia e a tecnologia

trazem para o esporte.

Os profissionais devem entender a ciéncia e a tecnologia, com suas implicacdes e
conseqiiéncias, para poder ser elemento participante nas decisdes de ordem politica e
social que influenciardo o seu futuro e o dos seus filhos. Para isso ele deve investir na
construcdo de um conhecimento critico e consistente, voltado ao aprimoramento do
bem-estar da sociedade. Por isso € preciso perseguir o objetivo de divulgar a necessidade
da anélise critica das conseqii€ncias decorrentes das inumeras aplicacdes dos artefatos
cientifico-tecnolégicos. E preciso a vontade de contribuir para a formagio de
profissionais com discernimento no trato da ci€ncia e da tecnologia ndo apenas como
instrumento de poder, mas sim de desenvolvimento humano (BAZZO, 1998).

Segundo Santos (2008), a velocidade com que as novas tecnologias impactam
nossas vidas tem sido maior do que a nossa capacidade de absorver essas mudancas a curto prazo
e feliz ou infelizmente, dependendo do ponto de vista, o avanco tecnoldgico nos mobiliza para

novos patamares que sao irreversiveis.

E notéria a imensa importincia que a tecnologia assume junto a todos os seres humanos.
E por isso que se impinge a ela conota¢des de auto-suficiéncia, confere-se-lhe posicio de
mando nos destinos da humanidade e atribui¢des que, muitas vezes sem as devidas
analises e reflexdes, podem ter cariter danoso (BAZZO, 1998).

Uma vez que os equipamentos esportivos sdo produzidos por empresas
multinacionais de grande porte, fica a impressdo de que ndo existe divida em relacdo aos
beneficios do uso, causando uma sensa¢do de conforto nos praticantes e também nos

profissionais de Educacdo Fisica: “Se esta no mercado e custa caro é porque é bom”.
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Esse tipo de pensamento evita uma avaliagdo mais profunda por parte do
profissional de Educacdo Fisica em relacdo aos equipamentos que surgem diariamente nos
centros comerciais, que sdo lancados sob muita publicidade, possuindo na maioria das vezes
atletas de alto nivel como garotos propaganda: “Se o Federer usa, esse produto deve ser bom”.

Bazzo (1998) disse que muitas vezes os equipamentos sdao desenhados por
profissionais de outras dreas que nio possuem experiéncia na pritica e ensino do esporte. E
necessario entdo sermos instigados pela duvida e relutantes em deixar estes assuntos para outros

campos de especializacio, como se fosse deles a competéncia exclusiva para tais avaliagdes.

A tecnologia deve ser compreendida ndo como sindnimo de perfei¢io, e sim, de
otimizagdo, de aperfeicoamento e melhoria para atingir os objetivos de forma mais eficaz.
E requer uma “intimidade” com os recursos até a transi¢@o necessdria para a intervenc¢ao
pratica. Essa familiarizacdo € parte do investimento pessoal que o profissional pode fazer
no desenvolvimento de suas habilidades e competéncias nesse setor. Alids, &
imprescindivel que seja investido tempo nesse processo. Afinal, a chegada de novas
perspectivas interfere nos valores e paradigmas que estamos habituados e quase sempre
gera incomodo. (RODRIGUES, 2009).

Sendo assim, € necessdrio o entendimento das novas tecnologias e
equipamentos esportivos, dando assim ao profissional de Educacdo Fisica, a possibilidade de
impulsionar a Educacdo Fisica para o encontro com as transformacdes pelas quais nossa

sociedade vem atravessando.
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2. Os equipamentos esportivos do século XXI

2.1 Novas tecnologias aplicadas a Corrida de Rua

Conforme discutimos no capitulo anterior, o surgimento de novos
equipamentos esportivos, resultantes de novas tecnologias e de um mercado triliondrio, vem
conquistando novos consumidores a cada dia.

S@o novos ténis, gadgets (do inglés dispositivo, geringonca), vestimentas e
outros diversos tipos de produtos que através de campanhas publicitdrias miliondrias sdo
divulgados e consumidos vorazmente pelo publico praticante de esportes e atividades fisicas.

Nesse contexto, o papel principal do profissional de Educagdo Fisica se
apresenta na forma de orientacdo em relacdo aos beneficios e maleficios de cada tipo de
equipamento e tecnologia recém criada. Cabe ao profissional estar ciente das novas tendéncias e
produtos que seus atletas observam nas vitrines, nas pragas esportivas € nas propagandas
veiculadas nas midias de massa.

Muitos desses equipamentos prometem ndo sO facilitar a pratica esportiva,
evitar lesdes ou melhorar o desempenho dos atletas. Muitos deles prometem um pacote completo
para a prética de atividades fisicas. Inclusos nesse pacote encontram se planejamento dos treinos,
acompanhamento durante a pratica e até avaliacdes posteriores as atividades, com direito a
comparacdo de resultados com pessoas da mesma idade, geografia ou até com os proprios
amigos.

Tais produtos possuem como estratégia publicitdria, passar a idéia de que o
profissional de Educacdo Fisica pode ser substituido pelo equipamento, que por sua vez pode
oferecer todos os servicos que um profissional especializado (personal trainer) poderia prover ao
atleta. Abaixo, seguem algumas frases utilizadas nas propagandas desses equipamentos que se

referem a substitui¢do do treinador/professor pelos novos equipamentos:

“Put your personal trainer in your pocket with iTrain, featuring podcast

downloads from celebrity trainers designed to maximize your workout.” - ( Itrain Web Site )



30

“MiCoach is a total coaching system that creates personalized training plans,

keeps tabs on your stats, and coaches you along the way.” - Adidas MiCoach Web Site

“Personalized training in one confortable, complete, easy to use system.

MiCoach is here to help you achieve your ultimate fitness goals” - Adidas MiCoach Web Site

“The personal trainer on your IPod” - ITrainer Website

“It is just like having my own personal trainer” - ITrainer Website

Como podemos reparar, o préprio nome dos produtos muitas vezes ja deixam
claro a idéia de substituir o profissional de Educacdo Fisica, como exemplo podemos citar o
pedometro da Adidas, o MiCoach, uma citagdo clara as palavras “My Coach”, do inglés “Meu
Técnico”. Outro produto que em seu nome possui referéncia a substitui¢do do treinador pelo
equipamento € o ITrainer, indicando nesse caso o iPod (MP3 player da empresa norte-americana
Apple) como o treinador, passando instru¢des, motivando e avaliando o desempenho do atleta.

Dentre as inimeras transformagdes impulsionadas pelo avango tecnolégico em
nosso cotidiano, a Internet se destaca pelo fato de permitir que qualquer pessoa seja um potencial
veiculador de informacdes e formador de opinido. Conjuntamente com 0s novos equipamentos
eletronicos conhecidos como Gadgets (celulares, MP3 players, PDAS, Smartphones e etc..) a
Internet possibilita o acesso a informagdo em qualquer momento e em qualquer lugar.

O avancgo da tecnologia no campo dos dispositivos eletronicos possibilita que os
gadgets se tornem cada vez mais integrados, possuindo em um sé dispositivo diversas fungdes
que antes eram executadas por aparelhos distintos. Como exemplo, é normal hoje em dia ver
aparelhos celulares tirando foto, tocando musica, gravando videos, navegando na internet e etc.

Do outro lado, as empresas de materiais e equipamentos esportivos, percebendo
a oportunidade de utilizar esses novos dispositivos na pratica esportiva, vem desenvolvendo
novos equipamentos que permitem aos usudrios, planejar, praticar e avaliar atividades fisicas e
esportivas, criando assim uma falsa sensagdo de autonomia e ndo necessidade de orientagdo

esportiva por um profissional da Educac¢ao Fisica.
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Na Corrida de Rua vemos um grande nimero de novos equipamentos e
tecnologias que visam orientar o atleta durante todas as fases do treinamento. Apresentarei trés

tipos de tecnologias que possuem a Internet como base para seu funcionamento. Sdo eles:

e A Internet (Blogs e Comunidades Virtuais)
e Fitcasts

e Pedometros Digitais

2.2 A Internet

A Internet é uma rede de pessoas que utilizam vdrios tipos e modelos de
computadores para se comunicar. Do ponto de vista da informdtica a Net, ou Rede — como
também € chamada — € uma rede de rede de computadores. A revolugcdo desencadeada pela
Internet no mundo da comunicac¢do € atribuida a capacidade de ser, a0 mesmo tempo, uma
poderosa ferramenta de difusd@o, um mecanismo de dissemina¢do de informac¢do e uma midia de
interacdo e cooperacdo entre individuos (PEREIRA, 1998).

A Internet atualmente conecta milhdes de pessoas em todo o globo,
representando um poderoso meio de troca simbodlica e comunicagdo interativa. Em 1995, ano
marco da disseminacdo da Internet, havia 16 milhdes de usudrios conectados em todo o mundo.
No inicio de 2001, j4 eram mais de 400 milhdes espalhados por todo o0 mundo (PEREIRA, 2006).
Estima-se hoje que o ndmero de usudrios da Internet passe de 1 bilhdo e 500 milhdes de usudrios
no mundo todo (IBOPE/NetRatings, 2009),

Somente no Brasil, segundo IBOBE/NetRatings (2009), o nimero de pessoas
de 16 anos ou mais de idade com acesso a internet foi de 43,1 milhdes no terceiro trimestre de
2008. Na mesma pesquisa foi constatado que, em média, um internauta jovem no Brasil consome
mais de 2 mil paginas de internet por més sendo que em dezembro de 2008, o tempo de

navegacao do internauta residencial brasileiro foi de 22 horas e 50 minutos.
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Segundo Pereira (2006), nio podemos negar a existéncia de uma cultura
contemporanea marcada pelas tecnologias digitais, uma ‘“cibercultura”. Podemos compreender a
cibercultura como a forma sociocultural que emerge da relacdo simbidtica entre a sociedade, a
cultura e as novas tecnologias de base micro-eletronica que surgiram com a convergéncia das
telecomunicacdes com a informatica.

O Esporte, por sua vez, serve de temdtica no ciberespaco. Presente em
indmeros espacos online, a cultura esportiva também ganhou espaco nas listas de discussdes, na
interatividade dos blogs, nas comunidades virtuais e em sites especializados em treinamento

esportivo.

2.2.1 Os Blogs

Weblog € uma palavra da lingua inglesa composta por web (pagina de internet)
e log (didrio de bordo), hoje mais conhecida como blog. Sdo pédginas pessoais que tém como
principal caracteristica a publicagdo de textos datados, o que explica o fato dos blogs serem
também chamados de didrios virtuais. A maioria deles possui espaco para comentdrios sobre cada
texto inserido (o post). O usudrio dessa ferramenta € chamado de blogueiro (blogger, em inglés)
(SILVA, 2008).

O inicio do movimento dos blogs data de 1997, quando as poucas paginas
existentes desse tipo foram noemadas como “weblogs” por Jorn Barger. Em julho de 1999, é
lancado o primeiro servi¢o com a ferramenta gratuita para a constru¢ao de blogs proprios, o Pitas.
Em agosto do mesmo ano, a empresa Pyra lanca o Blogger, que viria a popularizar o servi¢o de
blogs pelo mundo, pois facilitou a criagdo e manutencdo dessas pdginas aos usudrios (SILVA
citando BLOOD, 2008)

Presente em milhares de sites, jornais on-line, féruns de discussdo e em outros
formatos veiculados pela Internet, o Esporte também ganhou espaco na interatividade dos blogs,
aumentando assim a possibilidade de escolha de fontes de informacdo por parte do cidaddao

comum (PEREIRA, 2006).
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Através do site da Technorati (www.technorati.com) € possivel fazer uma busca

por blogs do mundo inteiro e pesquisando pela palavra “jogging” (correr lentamente) em inglés,
foram encontrados exatamente 10.518 blogs relacionados 4 Corrida de Rua. Um ndmero

relativamente grande de fontes de informacgao.

Os Blogs sdo formas de publicagdo na Internet criadas facilmente por qualquer pessoa a
partir de sites que oferecem o servico gratuitamente. A liberdade de expressdo e

z

pluralidade de conteiidos abordados € uma marca caracteristica. Pode-se publicar a
informacao que se deseja: o didrio pessoal, informacdes jornalisticas, emissdes de dudio
(os audioblogs) ou videos (vlogs) e fotos (fotolog), sejam de cardter amador,
jornalistico, humorista, literdrio, cultural, politico, esportivo e etc.. Os blogs agregam-se
ainda em comunidades, onde usudrios/leitores podem comentar e adicionar
informacdes, ampliando a interatividade entre emissor/receptor e reconfigurando a
industria mididtica e suas praticas de produg¢do de informagdo e entretenimento
(PEREIRA,2006).

Dentre os blogs que possuem como temadtica principal a Corrida de Rua, é
possivel identificar algumas vertentes, caracterizadas de acordo com os objetivos dos autores.
Tais objetivos variam desde didrios de corrida de atletas amadores, divulgacdo de resultados de
atletas profissionais, divulgacdo de datas e locais de eventos competitivos, noticias sobre o
esporte, dicas de satde e orientacdo para o treinamento.

Entre os autores dos blogs sobre Corrida de Rua, encontram-se federacdes
estaduais como a Federacdo Paulista de Atletismo, atletas e ex-atletas amadores e profissionais,
revistas e sites especializados, profissionais de Educacao Fisica, canais de TV especializados em
esporte, jornalistas e etc..

Devido a facilidade existente para a criacdo de um blog, qualquer um pode
escrever da maneira que bem entender sobre qualquer assunto, sendo assim a validade das
informagdes transmitidas deve ser colocada em cheque pelos usudrios, a fim de evitar problemas
durante a prética esportiva. Antes de se utilizar uma metodologia indicada em um blog, € preciso
conhecer a procedéncia da informag¢do ou entdo validar a mesma com um profissional
especializado no assunto.

Por outro lado, caracteristicas dos blogs como abertura para contribuigao,
discussdo e construgdo coletiva podem criar caminhos para constru¢des de novas propostas
metodoldgicas dentro da Educacio Fisica, despertando olhares e vozes que possam dialogar com

a midia esportiva de maneira critica, autdbnoma e questionadora (PEREIRA, 2006).
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Muitos blogs sdo mantidos por técnicos e professores conceituados, podendo
assim ser indicados pelos profissionais de Educacdo Fisica a seus atletas. Essa comunicacdo entre
atleta e treinador permite uma troca de mao dupla, onde ndo s6 o atleta se envolve mais com o
processo de aprendizado como o professor também pode ser surpreendido com novas

informacdes captadas pelo atleta, levantadas para a discussdo durante a pratica esportiva.

2.2.2 Comunidades Virtuais

Comunidades Sociais Online estdo se tornando cada dia mais populares,
permitindo assim que usudrios conversem, organizem eventos, compartilhem opinides,
fotografias, videos e arquivos digitais e até facam novas amizades ou relacdes profissionais com
pessoas de qualquer lugar do mundo.

Segundo a concepgdo de Pierre Lévy, comunidades virtuais sdo definidas como
a aproximacao de individuos em torno de “(...) afinidade de interesses, de conhecimentos, sobre
projetos mutuos, em um processo de cooperacdo ou de troca, tudo isso independente das
proximidades geogréficas e das filiagdes institucionais” (SILVA, 2008 citando LEVY,1999).

Tais comunidades estabelecem relagcdes num espaco virtual através de meios de
comunicacdo a distancia, se caracterizando pela aglutinagdo de um grupo de individuos com
interesses comuns que trocam experiéncias e informagdes no ambiente virtual, ou seja, a Internet.

Exemplos de Comunidades Sociais Online sdao o Orkut, MySpace, FaceBook,
Ning, Second Life dentre muitas outras. Cada comunidade possui objetivos em particular, que
vao desde reunir amigos a outros interesses como carreira profissional, relacionamento, estudos e
etc..

Um dos principais fatores que potencializam a criacdo de comunidades virtuais
¢ a dispersdo geogrifica dos membros. O uso das Tecnologias de Informacdo e Comunicacio
minimizam as dificuldades relacionadas a tempo e espaco, promovendo o compartilhamento de

informagdes e a criacdo de conhecimento coletivo independente da distancia entre os membros.
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Um dos motivos que levam os usudrios a utilizarem as comunidades sociais
online é a busca por informacdo de maneira rdpida, barata e descompromissada, geralmente
disponiveis em comunidades especificas relacionadas a assuntos pré-determinados.

No caso da Corrida de Rua, os interesses dos usudrios sdao diversos. Pesquisa e
negociacdo de novos equipamentos, dicas de treinamento e nutricdo, divulgacdo de eventos,
tratamento de lesdes e procura de parceiros para a pratica sdo s6 alguns exemplos.

De acordo com a Information Week (2007), o Orkut € a maior comunidade
virtual utilizada no Brasil (estima-se que existam mais de 33 milhdes de brasileiros cadastrados) e
possui como caracteristica principal a possibilidade da criagdo de sub-comunidades ligadas a
algum tema ou assunto em particular.

Procurando pela palavra “Corrida de Rua” na busca de comunidades no Orkut,
sdo encontradas mais de 100 comunidades sendo a comunidade com maior nimero de usudrios
possui 8338 usudrios (busca realizada em 20/05/2009).

Dentro das comunidades € possivel criar topicos de discussdo, onde todos os
usudrios podem visualizar as perguntas e respostas de cada usudrio, permitindo assim a troca de
informagdes entre os usudrios e também gerando um histdrico de todas as mensagens enviadas,
que podem ser acessadas todos os dias a qualquer momento.

Na maior comunidade sobre corrida de rua encontrada no Orkut, intitulada de
“Corridas de Rua e Maratonas”, facilmente encontramos tépicos relacionados a perguntas
relacionadas a saide e ao treinamento, que deveriam ser respondidas por profissionais

especializados.

Alguns exemplos de titulos encontrados em de tdpicos de discussdo na

comunidade “Corridas de Rua e Maratonas’ sao:

“tendinite, cura até domingo?”

“Qual ténis é melhor???”

“Comecei a treinar... me ajudem!!”
“MALTODEXTRINA, qual o seu real valor? ”

“Como fazer p/ melhorar o tempo pessoal de corrida? ”
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Sendo assim, fica claro que as comunidades virtuais também sdo utilizadas
como meio de obtencdo de informagdo sobre o treinamento esportivo, incluindo a Corrida de
Rua, trazendo a necessidade da interag@o do profissional da Educagdo Fisica com tal meio.

E necessdrio conhecer o mecanismo de funcionamento das comunidades
virtuais e suas relacdes com os praticantes de Corrida de Rua, afim ndo s6 de estar apto para

orientar os atletas sobre seus beneficios e maleficios, mas também para avaliar a possibilidade de

uso proprio dessa nova tecnologia, que sem duvida fard cada vez mais parte de nossas vidas.

2.3 Os Fitcasts

Com o avanco dos meios de comunicacdo, € possivel hoje em dia transmitir
arquivos de som e video pela Internet em tempo real, independente da localizacdo do transmissor
quanto do receptor. Esse fendmeno, conjuntamente com a facilidade na aquisicdo de materiais de
gravacdo (cameras de video, microfones e etc..) e dos novos equipamentos eletronicos moveis
capazes de armazenar e reproduzir arquivos de video e sons (MP3 players e celulares, por
exemplo), contribuiram para o surgimento de séries de programas de dudio criados pelos
usudrios da Internet possuidores de uma capacidade imensa de transmissdo de informacdo,
conhecidos como Podcasts.

Podcasts sdo series de publicacdes em arquivos digitais, usualmente video ou
dudio, que sdo disponibilizados na internet para download por usudrios amadores ou
profissionais, que criam suas séries de acordo com seus assuntos de interesse. O Podcast €
genericamente andlogo de uma série de TV ou de um programa de radio, s6 que ndo € ao vivo,
como nos programas de TV e Radio gravados.

A principal diferenciacdo dos Podcasts para os outros arquivos de dudio e video
disponiveis na internet € a forma como os arquivos chegam aos ouvintes. Através de softwares
especificos conhecidos como PodCachers (como exemplo temos o iTunes da Apple Inc.) os
novos episddios (também chamados de programas) sdo identificados e transferidos
automaticamente para os computadores ou MP3 players dos usudrios assim que disponibilizados

na Internet.
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Os Podcasts podem ser produzidos por uma ou mais pessoas, neste caso em
conferéncia, onde temas sio discutidos de acordo com a proposta do programa. Dentre os temas
discutidos encontramos os mais diversos tipos como Tecnologia, Saude, Politica, Humor e
Economia. Hoje em dia, esse formato de transmissdo € muito utilizado por pessoas e empresas do
mundo todo para divulgar noticias e uma infinidade de tipos de informagdo. Um exemplo sdo
algumas universidades que comecam a disponibilizar aulas neste formato para seus alunos.

O Esporte ndo poderia ficar de lado, sendo que sua discussdo se faz presente em
muitos podcasts ao redor do globo. Essa discussdo gira em torno de noticias e informacgdes
especificas sobre o esporte em geral ou sobre modalidades esportivas especificas.

Alguns Podcasts possuem como tema principal o treinamento fisico e esportivo,
chegando até a comercializar séries de treinamento, distribuidas em formato de dudio (MP3) de
acordo com os objetivos dos atletas. Esses podcasts sdo chamados de Fitcasts, ou seja, Podcasts
que possuem como objetivo orientar os praticantes de atividade fisica e esportes durante o
treinamento.

Podemos definir o Fitcast como um servico que fornece sessdes de
treinamentos em formato de &dudio MP3 distribuidos através da internet, geralmente
desenvolvidos por profissionais de Educacgio Fisica,

Dentre os sites que disponibilizam Fitcasts mais populares estdo os sites

americanos www.itrain.com, jogtunes.com e o australiano wwwe.itrainer.com.au .

O site iTrain (www.itrain.com) possui como chave em sua estratégia

publicitaria os profissionais que elaboram e participam na gravacao dos arquivos de treino. Todos
sdo personal trainers localizados na cidade de Hollywood, cidade mundialmente famosa pelos
artistas que moram em suas redondezas.

No site encontram se sessOes de treinos gravados em dudio e video para
diversas modalidades esportivas e fisicas como corrida, ciclismo, musculagdo, alongamento,
yoga, pilates, natacdo, escalada entre outras.

As sessoes podem ser compradas individualmente ou em pacotes classificados
de acordo com o nivel do atleta. Cada sessdo € transferida para o MP3 player portitil do atleta
automaticamente e deve ser reproduzida durante o treinamento para que o atleta receba as

instrucdes da sessao.
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Logo no inicio do treino, as instru¢des comegam a ser transmitidas passo a
passo através da voz do Personal Trainer virtual, sempre com um acompanhamento musical ao
fundo. Durante o a atividade sdo proferidas frases de motivacdo pelo orientador, que sdo
potencializadas pela musica de fundo, uma vez que a mesma muda de acordo com o periodo do
treino. As instru¢des para os exercicios também sdo disponibilizadas via video e arquivos de
texto no formato PDF, contendo as posi¢des e direcdes corretas para executar os movimentos.

O treinamento para Corrida de Rua € classificado em quatro tipos: Caminhada,
Trote, Corrida e Corredores de Elite e sdo definidos apds o preenchimento de um formulario no
proprio site de acordo com a auto-percepcao das condicdes fisicas do atleta.

As perguntas presentes no formuldrio para definicdo do nivel do atleta se
limitam ao local de treinamento, o nivel de fitness, sexo e os objetivos do atleta. No site
recomenda-se comegar com 0s niveis mais baixos no caso dos iniciantes.

No treinamento para a Corrida de Rua a aula inicia com uma breve explicacao
dos objetivos do treino seguida de instru¢des para alongamento e aquecimento, acompanhados de
uma musica calma e lenta.

Ap6s os alongamentos inicia-se as atividades relacionadas a corrida, que podem
variar de longas corridas, rampas, treinos intervalados de velocidade e caminhada. Os treinos
possuem duragdes pré-determinadas de 20, 40 ou 60 minutos.

Durante a corrida, o instrutor passa orientacdes para o atleta como o ritmo da
passada, postura do corpo e principalmente palavras motivacionais, que alinhadas a musica de
fundo se tornam ainda mais fortes.

Os Fitcasts do site Itrainer (www.itrainer.com) possui, além das sessdes de

treinamentos distribuidas em arquivos de &dudio, um calenddrio online onde o atleta pode
acompanhar o seu progresso e também seu planejamento de treino. Esse calendério pode ser visto
por outras pessoas também, permitindo assim que o personal trainer real do atleta possa
acompanhar o seu progresso mesmo sem estar presente no dia do treinamento do atleta.

Outra fung¢do presente no site do Itrainer € a possibilidade de solicitar lembretes
automadticos via mensagem SMS, e-mail ou até ligacOes telefonicas, informando quando serdo as

préximas sessoes e os detalhes das mesmas.
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Ja o site www.jogtunes.com vende arquivos de dudio preparados para a Corrida

de Rua baseado no nimero de batidas por minuto de musicas e sua relacdo com a freqiiéncia da
passada dos atletas durante a corrida. O site possui sessdes de treinos completas onde a
freqiiéncia das batidas comecam lentas (por volta de 94 BPM), evoluem até o ponto mais alto
(cerca de 180BPM) e voltam a diminuir até o final do treino, tudo isso de acordo com o tipo do
treino selecionado e o nivel do atleta.

O usudrio também pode montar sua prépria seqiiéncia de musicas de acordo
com o seu treinamento. Porém para isso € preciso conhecer seu treino e saber relacionar as fases
da sessdo de acordo com a freqiiéncia das batidas das musicas. Para isso o site fornece alguns
exemplos de miusicas que devem ser testados pelo atleta de acordo com as fases de seu treino.

Outro site que comercializa trilhas sonoras para corrida baseadas no BPM € o

Running Music Mix (www.runningmusicmix.com). Nele sdo encontrados diversos géneros de

musica como o Pop, Rock, Alternativo, New Wave, Dance e etc.. distribuidos em treinos
classificados como para caminhada ou aquecimento (135 BPM), trote (entre 135 e 155 BPM),
corrida (entre 155 e 175 BPM) e corrida forte (acima de 175 BPM). Segundo o autor do site,
todas as trilhas sonoras foram criadas por ele mesmo, um corredor amador que pratica o esporte
com fins recreacionais.

O site Run2Rhythm (http://run2r.com) também utiliza musicas para ditar o

ritmo das passadas durante a corrida comparando-as com o BPM das mesmas. A diferenca € que
todas as miusicas sdo compostas especialmente para a corrida, criadas pelo idealizador do site, o
pianista e compositor Gary Blake, que percebeu uma melhora em sua performance ao escutar
musicas enquanto treinava para o Ironman australiano de 2006.

Como as misicas que ouvia em seu MP3 player ndo combinavam com a
cadéncia de seus treinos, Blake resolveu criar suas proprias cancOes. Em parceria com um
professor de atletismo, trabalhou em um programa para combinar ritmos e velocidade de corrida
que variam de 150 a 171 BPM.

Apesar dos Fitcasts serem direcionados para os atletas, pois eles serdo
instruidos durante o treino, podemos perceber algumas funcionalidades para os profissionais de
Educacdo Fisica como o calenddrio de progresso que pode ser utilizado pelo treinador para
acompanhar diversos atletas a0 mesmo tempo e até mesmo a utilizacdo de lembretes sobre a

programagdo dos treinos como mensagens SMS, e-mail e ligacdes telefonicas pré-programadas.
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O uso de arquivos de dudio pré-gravados também podem ser utilizados por
treinadores. Esses podem ser produzidos pelo préprio treinador ou adquiridos de terceiros, apds
uma avaliacdo prévia, sendo assim possivel orientar os atletas em situacdes onde ndo € possivel
estar presente, tornando possivel treinar e gerenciar um maior numero de atletas ao mesmo
tempo.

Devido ao alto nivel de alcance que a Internet possui no mundo todo, se faz
necessdrio dar importancia a tais metodologias de treinamento através da pesquisa cientifica,

impondo assim avaliagdes e reflexdes acerca de seu uso e desenvolvimento.

2.4 Pedometros Digitais

O avango tecnoldgico de dispositivos eletronicos como os celulares, MP3
Players e monitores cardiacos dedicados a corredores amadores e profissionais criou a
possibilidade do desenvolvimento de equipamentos esportivos focados no suporte a prética
esportiva, indo desde o planejamento até avaliagdo e acompanhamento pds-treino dos atletas.

Com a reducio do tamanho dos equipamentos eletronicos de hoje em dia e o
aumento de suas capacidades de processamento, € possivel juntar diversos tipos de funcoes em
um s6 aparelho, criando assim infinitas possibilidades de uso que vao muito além dos objetivos
das primeiras versoes.

Através de um pequeno peddometro acoplado ao calgado € possivel identificar o
tamanho e a freqiiéncia da passada de um atleta, disponibilizando assim a velocidade que um
corredor esta correndo e a distancia percorrida. Os monitores cardiacos portateis possibilitam
aferir a freqiiéncia cardiaca do atleta sem qualquer desconforto. Celulares e MP3 players
possuem capacidade de processamento e interpretacdo de softwares variados, permitindo assim o

surgimento de softwares criados por pessoas e empresas diferentes das produtoras dos aparelhos.
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A fim de ilustrar o nivel de complexidade e autonomia que esses equipamentos
possuem hoje em dia, descreverei através das informacdes contidas nos sites dos produtos, dois
pedometros desenvolvidos especialmente para a corrida, o Nike Plus da Nike

(www.nikeplus.com) e o0 MiCoach, da Adidas (www.micoach.com).

2.4.1 Nike Plus e iPod

Lan¢ado no ano de 2006 em uma unido entre as empresas norte-americanas
Nike e Apple, o kit de equipamentos para corrida Nike Plus, além de informar ao atleta seu
desempenho durante a corrida, permite aos corredores ouvir musicas, gravar, armazenar e
compartilhar informacdes como velocidade, distancia percorrida e calorias queimadas com outros
atletas em qualquer lugar do mundo através da Internet.

O equipamento consiste em duas partes principais: um pedometro agregado a
um transmissor localizado em uma cavidade especial na sola do cal¢cado de corrida e um iPod
(MP3 player) plugado a um receptor. O peddmetro € responsdvel pela coleta dos dados
referentes a freqii€éncia da passada do atleta, distancia percorrida e velocidade, sendo que todos os
dados sdo transmitidos em tempo real para o receptor conectado ao iPod.

Antes de iniciar a corrida, € preciso configurar o equipamento de acordo com a
estrutura fisica do atleta, que deve digitar sua altura, peso e o sistema de medida a ser usado. Para
calibrar o pedometro de acordo com o estilo de corrida do atleta, € necessario andar ou correr em
uma distancia pré-definida com o aparelho em modo de calibragem de maneira que ao final da
distancia percorrida o aparelho se adapte aos padrdes de corrida do atleta. Nas proximas corridas
o aparelho ird utilizar os dados captados durante a fase de calibragem para calcular o desempenho
do atleta.

Ap6s ter calibrado o aparelho de acordo com seu padrdo de corrida, o atleta
deve selecionar qual o tipo de treino que ird realizar. Existem as seguintes opcdes disponiveis

atualmente:
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e Basico: nesse modo o atleta ndo seleciona nenhum objetivo para a sessdo de treinamento,
o aparelho toca musicas e informa durante a corrida a distancia percorrida, a duragdo,

quantidade de calorias queimadas e a freqiiéncia da passada do atleta.

¢ Tempo: nesse modo o atleta seleciona um tempo de duragdo para a sessdo, o equipamento
mantém o atleta informado (através de comandos por voz) sobre o tempo restante, ritmo,

distancia, quantidade de calorias queimadas e a velocidade da corrida.

¢ Distancia: nesse modo o atleta digita a distdncia que deseja correr e 0 equipamento passa
a informar a distancia restante, a duracdo, o ritmo, a quantidade de calorias queimadas e a

velocidade da corrida.

e (alorias queimadas: através dos dados coletados pelo pedometro, o equipamento calcula
quantas calorias foram queimadas pelo atleta durante a prética da corrida. Como objetivo
para a sessdo de treino, o atleta pode definir uma quantidade de calorias a ser queimada e
0 equipamento ird informando durante a corrida quanto falta para o atleta atingir seu

objetivo.

Além das informacdes sobre a corrida repassadas ao atleta, o equipamento
possui mensagens de reconhecimento pré-gravadas por atletas mundialmente famosos como
Lance Armstrong e Tiger Woods. Os reconhecimentos sdo realizados quando o atleta supera
alguma marca pessoal, algumas marcas pré-definidas como os primeiros 500 km.

Ap6s terminar a sessdo de corrida, o atleta pode visualizar o resumo da sessao
em seu iPod, incluindo a distancia percorrida, velocidade média, total de calorias queimadas e
tempo de percurso. Com o iPod conectado a um computador, tais informacdes sdo enviadas para

o site www.nikeplus.com onde € possivel visualizar todo o histérico do atleta (quantidade de

sessOes, sessdo mais rdpida, distancia total, tempo total de corrida e total de calorias gastas) e
graficos comparativos das distancias e tempos de cada corrida, do acumulado na semana ou no

més.
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Além de manter as informacdes referentes as sessdes de treino, o site permite ao
atleta criar objetivos que serdo monitorados pelo site. Dentre os objetivos disponiveis no site
estdo o aumento da freqiiéncia das sessdes, correr determinado numero de corridas abaixo de um
tempo pré-estabelecido ou aumentar a distancia percorrida em cada sessdo. A cada sessdo
completa o site analisa o progresso do atleta e informa quanto jé foi alcangado e quanto falta para
atingir o objetivo.

O site também permite ao atleta a criacdo de desafios. O atleta cria um desafio e
os outros atletas cadastrados no site podem aceitar e participar do desafio. Dentre os desafios
existentes, temos competi¢coes de quem corre determinada distancia mais rdpida, quem percorre a
maior distancia, quem corre mais longe no periodo de 30 dias entre outras.

Além dos desafios criados e compartilhados na Internet, o atleta pode utilizar
outra fun¢do do equipamento como motivacdo durante a corrida. Chamada de “Power Song”,
uma musica pode ser definida pelo atleta para ser disparada a qualquer momento do treino sob
comando do corredor. Espera-se que através dessa musica o atleta possa aumentar seu ritmo ou
impor maior energia nos momentos finais da corrida, quando a exaustio geralmente acontece.

Outra forma encontrada para motivar os corredores é a existéncia de
comunidades virtuais que permitem a integracio dos atletas através da Internet. Um exemplo é o

site Twiike (www.twiike.com), uma vers@do modificada do site de micro-blogging Twitter

(twitter.com) onde os dados de cada corrida do atleta sdo transferidos para o site e apresentados

em forma de posts contendo a data da sessdo, a distancia percorrida e o ritmo da corrida (Figura

3).
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Figura 3 — Twiike de atleta contendo dados das corridas como data, distincia, ritmo, etc.

O equipamento Nike Plus somente repassa ao atleta informagdes sobre seu
desempenho durante a sessdo de corrida, ndo repassando assim, instrugdes e orientagdes de treino
ao atleta. Todos objetivos definidos no equipamento sdo definidos pelo préprio corredor, como a
distancia a percorrer ou a quantidade de calorias a perder, se caracterizando assim, como um
controle automatizado do desempenho e um auxiliador para a motivagdo durante a corrida.

Devido as suas caracteristicas de agrupamento dos dados das sessdes de
treinamento, o equipamento pode ser utilizado também por treinadores profissionais que
procuram ter maior controle sob os treinos dos atletas.

Através do uso do equipamento é possivel verificar se o atleta esta realmente
correndo a distancia e o tempo planejado, permitindo assim uma maior autonomia ao atleta, que
nao precisard do treinador presente em todos os treinos para confirmar que a atividade esta sendo
executada.

No caso do treinador possuir um grupo de atletas sob sua responsabilidade, a
ferramenta também auxilia no controle de informagdo dos treinos de cada um, possibilitando o
cruzamento dos dados e evitando assim um grande tempo do treinador na criacio de tabelas de

controle, graficos e etc.
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2.4.2 Adidas MiCoach

De acordo com o site do equipamento (www.micoach.com), o MiCoach é um

sistema interativo de orientacdo e treinamento desenvolvido para auxiliar os corredores a atingir
seus objetivos durante a corrida.

O equipamento € formado de um aparelho de telefone celular, um monitor de
freqliéncia cardiaca e um peddmetro que pode ser acoplado a qualquer ténis de corrida. Os trés
itens se comunicam sem a utilizagdo de qualquer fio (wireless), medindo e gravando os dados do
corredor durante a corrida.

O monitor de freqiiéncia cardiaca, que € acoplado em volta do peito do atleta,
transmite ao telefone celular a freqiiéncia cardiaca do atleta durante toda a corrida. Antes de
iniciar os treinos € preciso que o aparelho identifique os padrdes do atleta e para isso € necessario
executar uma corrida especial para a calibragem do equipamento. A corrida de calibragem
consiste em 1.6 km realizados na maior velocidade que o atleta consiga manter. Apds ter
completado os 1.6 km o atleta deve andar por 1 minuto para que o equipamento identifique a
velocidade com que a freqii€ncia cardiaca volte ao normal.

O MiCoach utilizara entdo os dados obtidos durante a corrida de calibragem
para identificar a freqiiéncia cardiaca méxima do atleta e definir as zonas de treinamento que

serdo utilizadas como parametro para as instru¢cdes enviadas ao atleta durante o treino.

Sdo quatro zonas diferentes:

e Zona Azul — Treinos leves — 60 a 75% da freqiiéncia cardiaca maxima.
® Zona Verde — Resisténcia — 75 a 85% da freqiiéncia cardiaca maxima.
e Zona Amarela — For¢a — 85 a 90% da freqiiéncia cardiaca méxima.

e Zona Vermelha — Explosdo — 90 a 95% da freqiiéncia cardiaca méxima.

O peddmetro acoplado ao sapato de corrida coleta informagdes sobre o padrao
da passada, a distancia percorrida e a velocidade do atleta durante a corrida. O peddometro possuiu

a capacidade de identificar os dados sobre as passadas do atleta independente do tipo de terreno e
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da inclinacdo do mesmo, porém é recomendado que antes de iniciar a corrida seja feita uma
calibragem do aparelho através de uma corrida com mais de 800 metros.

O telefone celular toca miuisicas no formato MP3, que podem ser definidas para
tocar durante a corrida de acordo com a intensidade ou o tempo de pratica. O aparelho também
fornece instru¢des ao atleta em tempo real, indicando o momento de aumentar ou diminuir a
velocidade, manter a freqiiéncia cardiaca na zona ideal, repousar entre diversas outras instrugdes
que variam de acordo com os objetivos do treino. Essas instru¢des sdo baseadas no cruzamento
do tipo de treino definido pelo atleta e as informagdes captadas pelo monitor de freqiiéncia
cardiaca localizado ao redor do peito do corredor e do pedometro acoplado ao cal¢ado do atleta.

Antes de iniciar a corrida com o equipamento, é preciso que o atleta defina
quais sdo os objetivos de treino, selecionando no site do equipamento um dentre os programas de
treinamento pré-definidos.

Cada programa de treinamento € baseado em um nivel de dificuldade e
freqiiéncia semanal, visando atingir os objetivos do atleta mesclando atividades que utilizam as

quatro zonas de freqii€ncia cardiaca definidas durante a fase de calibragem do equipamento.

Dentre os programas de treinos disponiveis, o atleta possui as seguintes opgoes:

e Aprenda a correr: O programa visa os atletas novatos, comecando com treinos de
corrida livre com 5 minutos de duragdo. Durante o programa o atleta ird aprender os

conceitos basicos sobre freqiiéncia cardiaca e terminologias proprias da corrida.

¢ Fique em Forma: O programa visa melhorar a capacidade cardiaca do atleta, atingindo
pela primeira vez as zonas amarela e vermelha através de sprints de velocidade
intervalados. Ao final do programa, o atleta devera estar apto a correr por mais de 60

minutos dentro da zona verde.

e Perca peso: O programa de reducdo de peso visa o aumento de energia e saide do atleta
através de treinos aerdbicos iniciando com atividades de caminhada de 5 a 30 minutos de
duracdo e desenvolvendo se até corridas com duracdo de até 50 minutos dentro da zona

amarela.
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¢ Reducio de stress: O programa consiste em cinco niveis contendo dez sessdes de treino
com duracdo maxima de 30 minutos cada. O objetivo € relaxar o atleta através de
atividades que vao desde caminhadas de 10 a 15 minutos na zona verde (nivel um) até

treinos intervalados com sprints de velocidade e caminhada com duragdo de 30 minutos.

¢ Corra uma Corrida: Este programa visa treinar o atleta para correr provas competitivas
de corrida de rua. Existem quatro tipos de provas que sdo abordadas pelo programa:

corrida de 5 km, corrida de 10 km, meia maratona e maratona.

O programa de treinamento para a corrida de 5 km possui trés niveis sendo que
o primeiro que o atleta percorra 5 km correndo ou andando e o dltimo nivel tem como objetivo
deixar o atleta apto para correr os 5 km em menos de 31 minutos com um ritmo de 6 a 12
min/km.

Para a corrida de 10 km, o programa de treinamento também possui trés niveis
de dificuldade sendo que o atleta s6 deve iniciar o programa caso ele consiga correr por mais de
20 minutos ininterruptos.

Ao final do programa para a corrida de 10 km o atleta deve estar apto a
completar a prova abaixo de 55 minutos, utilizando as zonas azul, verde e amarelo durante a
atividade.

O programa para meia maratona possui 249 sessoes de treinamento distribuidas
ao longo de 51 semanas. Sado trés niveis diferentes e ao final do programa o atleta deve estar apto
a correr uma meia maratona em menos de 1 hora e 45 minutos.

O programa de treinamento para a maratona possui uma kilometragem média
de 48 km por semana distribuidos em 181 sessdes de treinamento ao longo de 37 semanas. Ao

fim do programa o atleta deve estar apto a completar a prova em menos de 3 horas e 30 minutos.

¢ Termine mais rapido: Esse é o programa mais avangado do equipamento e visa correr as

provas de 5 km, 10 km, maratona e meia maratona com um alto desempenho.
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Apoés o treinamento o atleta deve estar apto a correr 5 km em menos de 24
minutos, 10 km em menos de 50 minutos, correr uma meia maratona em menos de 1 hora e 30
minutos e a terminar uma maratona em menos de 3 horas e 20 minutos.

Ap6s definir qual seu objetivo, o equipamento criard um planejamento de treino
incluindo as datas para cada sess@o e os detalhes das mesmas. O atleta pode inserir notas,
comentdrios e dados manualmente, além de alterar as datas de inicio, o nimero de sessdes por
semana e os dias especificos para cada sessdo.

Apés o término de cada sessdo de treino, o atleta deverd transferir as
informacdes coletadas pelo celular para o site do equipamento onde os dados serdo analisados e
repassados em formas de gréficos e tabelas, indicando em que tipo de atividade o atleta deve
focar para atingir as metas.

Entre as informagdes analisadas, encontra-se a distancia percorrida, quantidade
de calorias queimadas, tempo em cada zona cardiaca, tempo total de treino, freqiiéncia cardiaca e
ritmo da passada. O atleta pode mesclar as informagdes em graficos tinicos a fim de comparar as
informagdes coletadas.

Ainda a opg¢do de definir a rota utilizada em um mapa virtual, tornando possivel
ao atleta correr a mesma rota novamente no futuro.

De acordo com as normas de uso do equipamento, todos os programas de
treinamento foram desenvolvidos por profissionais qualificados e técnicos especializados
baseados nas pesquisas cientificas mais recentes.

E citada também a necessidade de realizar um check-up médico antes de iniciar
as atividades e que as informagdes sobre as caracteristicas fisicas e de satide do atleta podem ndo
estar corretas, uma vez que o proprio atleta € responsavel por apontar tais informacdes.

Ainda nas normas de uso, os atletas sdo orientados a alongar e aquecer
previamente ao exercicio e para que durante a corrida o atleta de atencdo especial aos sinais de
seu corpo como dor, cansaco, falta de ar ou qualquer outra situagdo fora do comum. Nesses casos
recomenda-se ao atleta parar o treino imediatamente.

Por fim, as normas de uso deixam claro que ao treinar, o atleta assume todos os

riscos inerentes a pratica.
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Consideracoes Finais

Este trabalho pretende apontar os caminhos que a evolugdo dos materiais
esportivos vem tomando nos ultimos anos em relacio a Corrida de Rua, transformando os
equipamentos de simples utensilios de treino para equipamentos orientadores que influenciam na
pratica esportiva de maneira significativa.

O principal objetivo desta pesquisa foi de apresentar e despertar o interesse dos
profissionais do esporte para essas novas tendéncias, uma vez que essas se tornam cada dia mais
comuns entre os praticantes de corrida nas ruas, clubes e pracas esportivas.

E preciso estar atento aos beneficios e maleficios de cada equipamento
esportivo, ndo s para melhor orientar os atletas, mas também para melhorar os métodos e
controles utilizados nos treinos ministrados.

Com o aumento significante do nimero de praticantes de Corrida de Rua nos
ultimos anos, grandes empresas investem forte em novos produtos esportivos, cada vez mais
avancados e completos. Ao lancamento de cada novo produto, milhares de ddlares sdo gastos em
marketing e propaganda, que devido as facilidades de comunicacdo dos tempos atuais, atingem
grande parte da populacio fazendo com que o novo se torne velho cada vez mais rdpido.

Sao diversos os novos tipos de equipamentos que surgem a cada dia ao redor do
mundo, sendo que muitos deles possuem como objetivo orientar os atletas durante a prética da
corrida, dando assim a idéia de que o profissional de Educagdo Fisica ndo € mais necessario no
processo de aprendizado e aprimoramento deste esporte.

Alguns desses equipamentos utilizam como base para seu funcionamento a
Internet, um fator atrativo para as novas geracdes de adolescentes que nasceram e cresceram
acostumadas aos conceitos dessa era digitalizada.

A fim de evitar que o profissional de Educagdo Fisica pareca desatualizado e
mal informado diante dessas novas geracOes, € preciso que um conhecimento minimo dessas
novas tecnologias e suas relagdes com os principios cientificos do treinamento esportivo seja

construido durante o desenvolvimento do profissional por toda sua carreira.



50

E preciso estabelecer uma conexdo permanente com os canais de comunicagao
relacionados a tais tecnologias e equipamentos, para que seja possivel a formacdo de uma base de

conhecimento critico e atualizado por parte do Educador Fisico.
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