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RESUMO: O presente estudo investigou os efeitos de um programa de treinamento fisico
de oito semanas na performance de jovens adultos em provas de meia maratona. Doze
voluntarios, com idades entre 18 e 30 anos, participaram de trés sessbes semanais de
treino (segunda, quarta e sexta-feira), compostas por corrida intervalada, corrida continua
em ritmo moderado e treino de fortalecimento muscular com peso corporal. As avaliagbes
foram realizadas no inicio e ao final do protocolo, incluindo teste de corrida de 5 km em
pista, teste de flexibilidade (sentar e alcancar) e teste de resisténcia abdominal em 1 minuto.
Apos oito semanas, observou-se melhora significativa no tempo médio dos 5 km (reducéao
de 4min32s), aumento na flexibilidade (média de +4,5 cm) e incremento na resisténcia
abdominal (+7 repeti¢des). Os resultados indicam que um treinamento estruturado, mesmo
com recursos simples e sem equipamentos sofisticados, € capaz de promover ganhos
expressivos no desempenho fisico e na aptidao geral de corredores amadores.
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EIGHT-WEEK TRAINING PROGRAM TO IMPROVE PERFORMANCE IN HALF
MARATHON EVENTS: A STUDY WITH YOUNG ADULTS

ABSTRACT: This study investigated the effects of an eight-week physical training program
on young adults’ performance in half marathon events. Twelve volunteers aged between 18
and 30 participated in three weekly training sessions (Monday, Wednesday, and Friday),
consisting of interval running, continuous running at a moderate pace, and bodyweight
strength training. Assessments were performed at the beginning and end of the program,
including a5 kmtrack runtest, sit-and-reach flexibility test, and 1-minute abdominal endurance
test. After eight weeks, significant improvements were observed: the average 5 km time
decreased by 4 minutes and 32 seconds, flexibility increased by 4.5 cm, and abdominal
endurance improved by 7 repetitions. The results suggest that a structured training program,
even with simple resources and without sophisticated equipment, can promote significant
gains in physical performance and overall fithess among amateur runners.
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INTRODUCAO

A corrida de rua tem se consolidado como uma das modalidades mais populares
no Brasil e no mundo, tanto por sua simplicidade quanto pelos beneficios comprovados a
saude fisica e mental (FURTADO et al., 2021). Entre as provas mais procuradas, a meia
maratona — com distancia oficial de 21,097 km — representa um desafio intermediario
que exige dos atletas ndo apenas resisténcia aerdbia, mas também capacidade de manter
velocidades relativamente elevadas por longos periodos, boa biomecanica e resisténcia
muscular localizada (BILLAT, 2001; JONES; CARTER, 2000).

O treinamento para meia maratona deve ser planejado de forma a otimizar variaveis
fisiolégicas essenciais, como o consumo maximo de oxigénio (VOIImax), a economia
de corrida e o limiar de lactato, que determinam a intensidade sustentavel de esforgo
(NOAKES, 2003). Pesquisas demonstram que métodos como treinamento intervalado de
alta intensidade (HIIT), corrida continua em ritmo moderado e fortalecimento muscular sao
estratégias eficazes para melhorar essas variaveis (LAURSEN; JENKINS, 2002; FOSTER
et al., 2013; WEINECK, 2014).

No entanto, grande parte dos protocolos investigados na literatura envolve recursos
tecnologicos avangados, como esteiras motorizadas, analisadores portateis de gases
e monitores cardiacos sofisticados, que nédo estdo disponiveis em todos os contextos
(MIDGLEY; MCNAUGHTON; JONES, 2007). Essa barreira de acesso limita a aplicagao de
programas eficazes em populagdes que treinam em espacgos publicos ou centros esportivos
com infraestrutura reduzida.

Outro ponto pouco explorado € a integracao de testes de facil execugdo — como a
corrida de 5 km, o teste de flexibilidade “sentar e alcancar” e o teste de resisténcia abdominal
em 1 minuto — como indicadores praticos de progresso no treinamento. Esses instrumentos
oferecem vantagens por ndo dependerem de equipamentos caros e poderem ser aplicados
por treinadores, professores de educacao fisica e até pelo proprio atleta.

Assim, o presente estudo apresenta um diferencial ao propor e avaliar um protocolo de
oito semanas, com trés sessdes semanais, utilizando apenas espagos abertos e exercicios
com peso corporal, visando melhorar a performance em corrida e indicadores basicos de
aptidao fisica. O estudo busca contribuir para preencher uma lacuna na literatura sobre
intervengdes de baixo custo aplicaveis a corredores amadores jovens adultos, ampliando
a compreensao de estratégias eficazes e acessiveis para a preparagao de provas de meia
maratona.

OBJETIVO

Avaliar os efeitos de um programa de treinamento fisico de oito semanas, com
frequéncia de trés sessdes semanais, na performance e na aptidao fisica geral de jovens
adultos participantes de provas de meia maratona.
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METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa experimental, de abordagem quantitativa, aplicada,
descritiva. O trabalho foi desenvolvido em pistas de atletismo e areas abertas da cidade
de Sao Joao Del-Rei, MG. O procedimento experimental foi realizado entre maio a julho de
2025. Foram recrutados 12 participantes voluntarios (7 homens e 5 mulheres), com idades
entre 18 e 30 anos, sem lesbes musculoesqueléticas ativas e com experiéncia minima de
seis meses em corrida recreativa. Aspectos éticos: O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa do UNIPTAN (parecer n°® 5.175.141). Todos os participantes assinaram
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Os dados foram analisados utilizando o software GraphPad Prism versdo 8.0.
Inicialmente, foi aplicado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos dados.
As variaveis com distribuicdo normal foram expressas em média + desvio padrao. Para
a comparagao entre os momentos pré e pos-intervencao, utilizou-se o teste t pareado,
adotando-se nivel de significancia de p < 0,05.

O protocolo de treinamento aconteceu da seguinte maneira: A frequéncia semanal foi
de 3x/semana (segunda, quarta e sexta-feira), por um periodo de duracao de 8 semanas. As
sessodes de treinamento seguiram a seguinte estrutura: Segunda-feira: Corrida intervalada —
8 a 12 repeticdes de 400 m a 85-90% da FC_, , com 90 segundos de recuperagéo passiva.
Quarta-feira: Corrida continua em ritmo moderado — 6 a 12 km a 70-80% da FC__ . Sexta-
feira: Treinamento de forca com peso corporal — 3 circuitos de 6 exercicios (agachamento,
afundo, prancha abdominal, flexdo de bracgo, elevagao de quadril, polichinelos), 40 segundos
cada exercicio, com 20 segundos de transi¢do. Foi realizado um aquecimento por 10
minutos de corrida em baixa intensidade (40% da FC_, + um treinamento de mobilidade
articular para membros inferiores). Ao final da sessdo de treinamento foi realizado uma
recuperacao ativa com alongamento dindmico e estatico (5 a 10 minutos). As avaliagdes Pré
e Pds treinamento foram: Teste de corrida de 5 km — tempo total em pista oficial. Teste de
flexibilidade “Sentar e alcancar” — distancia alcancada em centimetros. Teste de resisténcia
abdominal — numero de repeticbes em 1 minuto.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Afigura 1 a seguir ilustra os resultados para os testes de corrida de 5km, flexibilidade
e resisténcia abdominal. Realizados nos periodos pré e pds a execugao das 8 semanas de
treinamento.
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Figura 1: Resultados Pré e pos treinamento. A) Corrida de 5km. B) Flexibilidade — teste de sentar e
alcancar. C) Resisténcia abdominal. Teste T pareado. #= Indica diferenca estatistica para o grupo momento
pré versus momento pos. P<0,05.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Os resultados deste estudo indicaram melhoras significativas no desempenho
de corrida de 5 km, na flexibilidade e na resisténcia abdominal apds oito semanas de
treinamento. A redugdo média de 4min32s no tempo de 5 km é consistente com achados
de Laursen et al. (2005), que reportaram diminuigdo de 3 a 5 minutos apds seis semanas
de HIIT combinado com corrida continua em corredores recreativos. Esses ganhos de
velocidade podem ser explicados por adaptagbes cardiorrespiratérias — como aumento
do VOIl'max e do volume sistolico — e neuromusculares — como maior recrutamento de
fibras de contracédo rapida e melhora da coordenagdo motora (BILLAT, 2001; MIDGLEY;
MCNAUGHTON; JONES, 2007).

A melhora média de 4,5 cm na flexibilidade estd em linha com o estudo de Behm
et al. (2016), que demonstraram que a inclusao de exercicios de alongamento dindmico
e fortalecimento funcional pode ampliar a amplitude de movimento e reduzir a rigidez
muscular. Embora a flexibilidade ndo seja considerada um determinante primario da
performance em corrida, ela pode contribuir para menor gasto energético e redugao de
microlesdes musculares, especialmente em treinos de alta quilometragem (FREDERICK;
SZABO, 1988).

O ganho de 7 repeti¢des no teste de resisténcia abdominal sugere aumento na forga
e resisténcia do core, aspecto fundamental para a manutencgao da postura e da estabilidade
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pélvica durante longas distancias. Stanton e Reaburn (2014) mostraram que corredores
submetidos a um programa de fortalecimento do core por seis semanas apresentaram
melhora significativa na economia de corrida e menor oscilagao vertical, o que reforgca o
impacto desse tipo de treino na eficiéncia biomecanica.

Além disso, a combinacédo de métodos aplicada neste estudo — intervalado, continuo
e fortalecimento — reflete a tendéncia atual de treinamento polarizado, que alterna estimulos
de alta intensidade com sessdes de volume moderado, maximizando ganhos fisioldgicos e
minimizando o risco de overtraining (FOSTER et al., 2013; MUJIKA, 2017).

Do ponto de vista pratico, esses resultados mostram que intervengdes simples,
realizadas em contextos com infraestrutura limitada, podem ser implementadas em
programas comunitarios, grupos de corrida de academias e agdes de saude publica,
ampliando o acesso a estratégias comprovadamente eficazes. A projecao desses ganhos
para uma prova de meia maratona sugere que um atleta que reduziu 4 minutos no tempo
de 5 km poderia melhorar seu pace médio em 21,097 km em até 15-20 segundos por
quilémetro, resultando em um desempenho final significativamente superior.

Em sintese, este estudo reforga a importancia de programas acessiveis e bem
estruturados, capazes de gerar beneficios expressivos para corredores amadores, e
contribui para a ampliagao do conhecimento sobre treinamentos economicamente viaveis
voltados a preparagao para provas de resisténcia.

CONSIDERAGOES FINAIS

O programa de oito semanas, com trés sessdes semanais, demonstrou ser eficaz
para melhorar o desempenho em corrida e a aptidao fisica geral de corredores jovens
adultos.

O protocolo, por utilizar apenas espacgos abertos e exercicios com peso corporal,
mostra-se viavel para contextos de recursos limitados.

Futuros estudos podem incluir amostras maiores e testes fisioldgicos diretos para
aprofundar a analise dos mecanismos de adaptacéo.
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