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Resumo: O treinamento fisico é constituido de sessdes repetidas de
exercicios que devem ser realizadas de forma crénica, sistematizada e com
progressdo de cargas de esforco para aumentar o desempenho em
capacidades fisicas especificas da modalidade como, por exemplo, corridas de
10 km. Nossa equipe de corredores de rua é composta por funcionarios e
alunos da Universidade, que competem tanto para classificagdo no geral como
nas respectivas faixas etarias. Como sao atletas amadores é muito importante
aliar melhora no desempenho com manutencdo da saude. Acompanhar o
estado de treinamento e de saude dos corredores em trés momentos do ano,
através do monitoramento do hemograma e analises bioquimicas, da
composicao corporal, pressao arterial e frequéncia cardica de repouso, e do
estado de recuperacao. Participaram do projeto 38 corredores, idade média
(35,6+£13,4ano0s).Todos realizaram a mesma proposta de treinamento aerobico,
relativizada pelo desempenho individual, na pista de atletismo da FEF-
UNICAMP por um periodo de oito meses. Todas as andlises acima
mencionadas foram feitas no periodo da manh& nos meses de marco, junho e
outubro, em condicbes padronizadas e sequenciais, iniciando sempre pela
coleta de sangue (8mL apés jejum de 12h). Resultados prévios indicam que 0s
corredores possuem condicBes Otimas para participar de um plano de
treinamento. Apresenta, de maneira geral boa capacidade de recuperacdo pés-
exercicio, bom perfil nutricional e hematoldgico aliado a bom condicionamento
cardiovascular. Aqueles corredores que apresentaram alguma anormalidade
clinica foram encaminhados para equipes médicas especializadas para
acompanhamento do seu estado de saude.
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