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COMO ORGANIZAR AS SUAS 
CARGAS DE TREINAMENTO?

Planejar um programa de treinamento é um dos fatores deter-
minantes para se atingir os objetivos propostos, evitar lesões, obter 
um melhor rendimento esportivo e qualidade de vida, garantindo 
com isso melhores resultados a curto, médio e longo prazo. 

 

A periodização é um processo de estruturação das fases de treina-
mento, que busca atingir níveis máximos ou ótimos das capacidades 
físicas, da técnica, tática e psicológica dos atletas, através de ava-
liações periódicas com a finalidade de verificar quais são os pontos 
que foram bem trabalhados e áreas que devem sofrer alterações na 
aplicação dos treinamentos. 
 

Sabendo disso, podemos ter uma breve noção de que nem sempre 
correr mais é o melhor para o seu organismo. Existem diversos fato-
res que devem ser observados e um deles é o tempo de recuperação 
entre uma sessão e outra de treinamento. Um dos maiores erros dos 
atletas amadores é não respeitar o seu corpo, realizando corridas 
intensas ou longas de forma constante, sem respeitar o descanso. 
Com isso, a performance tende a cair e aparecem as temidas lesões.

 

O monitoramento das cargas deve levar em conta suas respostas às 
cargas das sessões de treino aplicadas e competições, para que as-
sim possam ser feitos os ajustes necessários. 

 

Existem dois tipos de cargas: externa e interna, vamos detalhar:

 

- Carga Externa: carga de trabalho executada, quantificada através 
das ações motoras realizadas, por exemplo, uma sessão com 10 tiros 
de 400 metros.

 

- Carga Interna: são os efeitos fisiológicos e psicológicos da carga 
externa em nosso organismo, ou seja, aquilo que sentimos durante e 
após o treinamento.




Neste caso, é importante que você saiba monitorar esta 
carga interna através, principalmente, da sua percepção de 
esforço. Existem alguns modelos de tabelas que mensuram 
o esforço do atleta sem necessariamente avaliar marcadores 
bioquímicos ou parâmetros fisiológicos inacessíveis em 
campo, como o consumo máximo de oxigênio (VO2 máx.) e 
avaliação de lactato sanguíneo.


A Escala de Foster é um bom exemplo e pode auxiliar
fazendo uma conta simples: considerando o seu esforço na 
sessão de treinamento e multiplicando pelos minutos que 
durou, podemos montar um gráfico e controlar nossas 
cargas de forma arbitrária.

 

Por exemplo, meu grau de esforço foi difícil (nota 5 pela 
Escala de Foster) e durou 60 minutos. Isso quer dizer que 
minha carga, nesta sessão de treinos foi de 300 unidades. Se 
eu for treinar amanhã, preciso que o treino seja mais 
tranquilo, ou seja, abaixo de 300 unidades. Com isso, posso 
programar uma sessão de corrida leve de 40 minutos com 
uma sensação de esforço 2 e ter uma carga de 80 unidades. 




Para se evitar o famoso overtraining, outras unidades de 
carga interna são analisadas, como a qualidade do sono, 
fadiga excessiva, stress, humor, dor muscular tardia, doenças, 
utilização de medicamentos, etc.

 

Existem diversos modelos de periodização que podem ser 
utilizados, assim como meios e métodos de realização. É 
importante que o programa de treinamento não deixe de 
avaliar algumas variáveis como a quantidade de dias e 
sessões de treino que o atleta vai realizar na semana, o 
volume, a intensidade, duração da recuperação, fases do 
treinamento, provas-alvo e assim por diante.

 

Por isso ressalto a importância de conhecer o seu próprio 
corpo e, se possível, contar com um treinador experiente que 
auxilie neste processo. 

 

Bons treinos e excelente ano a todos!

 

Prof. Esp. Raphael Bonatto

CREF 7860-G/PR - Go On Outdoor Assessoria Esportiva

www.goonoutdoor.run
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MEDICINA E 
 A CORRIDA

medicina do exercício e do esporte

DRA ANA PAULA SIMÕES
Médica do exercício e do esporte
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A maneira número um de evoluir na corrida é correr mais??… até 

certo ponto!Correr é um equilíbrio entre estresse e descanso. 

Corra muito pouco e você não fica em forma. Corra demais e você 

se machuca. Isso levanta a questão: quantos dias por semana 

devo correr?


 


Não existe um número mágico de dias para correr numa semana, 

mas existem diretrizes que podem ajudá-lo a determinar o que é 

melhor para você. E estamos aqui para te ajudar nisso! 


 


A consistência na corrida é importante para se tornar um corredor 

melhor porque cada vez que você atinge um objetivo , você 

estimula mudanças em seu corpo que o tornam um corredor 

mais eficiente e mais forte, permitindo que você corra mais 

rápido e mais longe. 


 


Quantos Dias Por Semana Devo Correr? 



No entanto, essas mudanças não podem acontecer de forma 

otimizada e sem descanso. Se você não permitir que seu corpo se 

recupere do impacto e do estresse sofrido pela corrida, ele 

acabará quebrando (lesão). E, embora todos precisem de 

recuperação, alguns precisam de mais e outros de menos. 


 


Neste artigo, vamos ajudá-lo a responder à pergunta: quantos 

dias por semana devo correr?


 


Como Posso Determinar: Quantos Dias Por Semana Devo Correr?


Para descobrir quantos dias por semana você deve correr, você 

precisa fazer uma autoavaliação:


01 -	 Primeiro, revise sua condição física atual

Quantos dias você está correndo agora? É arriscado adicionar 

mais de um dia de corrida à sua semana se você não estiver 

correndo de forma consistente. Uma boa tática para começar a 

correr é em dias alternados ou a cada dois ou três dias. 



02 -	Em segundo lugar, examine sua agenda

Quantos dias por semana você tem tempo para correr? Quanto 

tem-po você tem para correr? Coloque na sua agenda e assuma o 

com-promisso. Certif ique-se de que a corrida se encaixa em sua 

vida. Se você precisar mover montanhas para que isso aconteça, 

provavel-mente não permanecerá comprometido.


03 - Em terceiro lugar, observe seu histórico de corrida

Você tem histórico de lesão? Você é novo na corrida? Então você 

pode precisar correr menos dias por semana por mais de um mês 

antes de adicionar outro dia. 


04 - Quarto, preste atenção em como você se sente

Se correr quatro dias por semana deixa você cansado e irritado, 

então é demais agora e é hora de recuar. Esteja ciente de como seu 

corpo responde ao treinamento. 

Quantos Dias Por Semana Devo Correr?


 


Correr três dias por semana (dias alternados) por pelo menos 30 

minutos é suficiente para estimular as adaptações fisiológicas 

necessárias para se tornar um corredor mais forte e eficiente em 

termos de energia. No entanto, existem tantas exceções para 

praticamente todas as regras quando se trata de correr. Isso 

ocorre porque cada CORPO é diferente. 


 


Aqui está uma análise de exemplos de quantos dias por semana 

uma pessoa deve correr com base em sua situação atual. 




• Corra 1-2 dias por semana se:Você está voltando de uma lesão , 

teve um bebê ou está muito ocupado para correr mais. Alguma 

corrida é sempre melhor do que nenhuma. 


 • Corra 2-3 dias por semana se:Você é um corredor que é novo na 

corrida , voltando de uma lesão ou folga, querendo perder peso , 

construindo uma base de corrida ou procurando manter a forma 

física. Correr três dias (dias alternados) por semana é suficiente 

para estimular as adaptações fisiológicas para ficar em forma ou 

manter um nível de condicionamento físico atual. Idealmente, 

você combinaria esses dias de corrida com cross-training e treina-

mento de força para ajudar na sua forma física. 


 


• Corra de 4-5 dias por semana se: Você é um corredor experiente 

que quer percorrer 80 quilômetros ou mais por semana, tem uma 

base sólida de corrida dia sim, dia não, tem metas de corrida 

como treinar para meia maratona ou maratona e não tem alto 

risco de lesões. Correr de quatro a cinco dias por semana é muita 

corrida com muito estresse para o corpo. As pessoas que correm 

tanto precisam garantir uma corrida leve e ter 2 a 3 dias de 

descanso e recuperação durante a semana - de preferência com 

um dia de descanso completo . As pessoas que correm 4 dias por 

semana provavelmente são capazes de treinar adequadamente 

para uma meia maratona. As pessoas que correm 5 dias por 

semana podem treinar adequadamente para uma maratona. 


 


• ▪  Corra 6 dias por semana se:Você é um corredor avançado ou 

um corredor  mais  jovem (corredores   mais   velhos  precisam  de 




mais dias de descanso). As pessoas que correm 6 dias por semana 

são corredores experientes que provavelmente estão treinando 

para metas de tempo em distâncias de meia maratona a mara-

tona ou mais. É muito importante que você corra 6 dias por 

semana para ter um dia de descanso total , faça a maioria de suas 

corridas em um ritmo fácil e seja cuidadoso com suas rotinas de 

aquecimento e relaxamento Isso é para garantir contra platôs de 

desempenho, esgotamento e lesões de corrida. 


  


• Corra 7 dias por semana se: Você é um atleta de elite ou está em 

uma série de corridas. Na maioria dos casos, não é aconselhável 

correr 7 dias por semana, pois o corpo precisa de tempo para se 

recuperar. Até os quenianos tiram um dia de descanso total! Se 

você optar por correr 7 dias por semana, é importante manter o 

foco em dias de corrida fácil e ter um dia de quilometragem mais 

baixa. 




Qual é o número mínimo de dias que devo correr por semana?


 


Se você deseja melhorar a corrida, deve correr pelo menos 3 dias 

por semana.Isso levará a ossos e tecidos moles co o músculos e 

tendões a se tornarem mais fortes, coração mais forte, uso mais 

eficiente de combustível (energia),  oxigênio e capacidade pulmo-

nar aprimorada. 


 


Qual é o número máximo de dias que devo correr por semana?


Para a maioria dos corredores experientes, correr 5 dias por sema-

na é suficiente para obter um condicionamento físico adequado, 

reduzindo o risco de lesões e esgotamento. Certif ique-se de 

incluir um dia completo de descanso em sua programação de 

treinamento. 


 


Tudo bem correr 7 dias por semana?


 


Na maioria dos casos, não é aconselhável correr todos os dias Seu 

corpo precisa de tempo para se recuperar do estresse da corrida. 

O crescimento de seus esforços acontece no tempo livre.   Correr 

todos os dias coloca você em risco de lesões, esgotamento men-

tal e síndrome de overtraining. Se você tiver muita experiencia 

com a corrida, e administrar a quilometragem    de forma leve, 

acredito que  consiga ir até o  7º dia de corrida em um ritmo fácil , 

mas lembre-se que você deverá manter essa rotina e entender o 

motivo de tanta sobrecarga.




Quanto tempo devo correr todos os dias?


 


Você deve correr por pelo menos 30 minutos em uma sessão de 

corrida. Isso é longo o suficiente para desencadear as mudanças 

fisiológicas necessárias para torná-lo mais apto a cada treino. Seu 

corpo não conhece a distância, mas sabe quanto tempo você está 

de pé. Portanto, não se preocupe com quanto percorreu, em vez 

disso, foque no tempo. 


 


Se você é novo na corrida, procure fazer uma corrida/caminhada 

para essas sessões, aumentando gradualmente o tempo de 

corrida e diminuindo o tempo de caminhada. Isso evitará lesões. 


Como Posso Adicionar Com Segurança Dias De Corrida Sem Me 

Machucar?


 


A corrida é um esporte de alto impacto que apresenta um alto 

risco de lesões se você adicionar volume de corrida muito rápido 

ou de forma intensa.


 




Aqui estão 7 passos para adicionar um dia de corrida por se-

mana:


 


1 Adicione um dia após várias semanas executando consisten-

temente seu volume atual. 


2 Faça isso quando não houver provas, novos estressores de trei-

namento ou viagens chegando. 


3 O dia adicional de corrida deve incluir metade do volume de 

corrida que você costuma fazer por dia. Portanto, se você correr 5 

km por dia, corra 2,5km (ou 40 minutos por dia, corra 20 minutos 

para começar) no dia extra. 


4 Repita essa programação por 2 a 4 semanas antes de aumentar 

o volume em seu dia extra de corrida. 


5 Adicione 1/2 km ao seu novo dia de corrida. Segure por mais de 

2 semanas e adicione mais até atingir seu volume diário médio de 

corrida. 


6 Certif ique-se de estar executando a maior parte de suas cor-

ridas, incluindo a quilometragem adicionada, em um ritmo de 

conversação muito fácil !


7 Inclua uma redução semanal de cerca de 30% no volume total 

de corrida semanal a cada 4 semanas para absorver o treinamen-

to. Portanto, se você correr 30 km por semana, corra 20 km   por 

semana durante uma semana, antes de voltar a aumentar.


Nosso objetivo é trazer informação para que você leitor da Run-

ners não se lesione, e tenha uma vida longa na corrida. Lembre-se 

que todo treinamento deve ser individualizado e sempre há exce-

ções.
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Quando falamos a frase: a saúde 
começa pela boca, não estamos 
somente deixando implícito que a 
cavidade bucal é a porta de entra-
da para diferentes microrganis-
mos, mas também o que ocorre 
nela pode afetar os órgãos mais 
distantes.

Diversos estudos já demonstraram 
a relação das infecções e inflama-
ções presentes na boca com pro-
blemas sistêmicos, tais como: car-
diopatias, diabetes, doenças hepá-
ticas, pulmonares e distúrbios me-
tabólicos.

No interior de todos os dentes vi-
tais da cavidade bucal, possuímos 
um tecido com vasos sanguíneos 
e terminações nervosas denomi-
nada polpa dentária e que se loca-
liza num espaço em que o leigo 
chama de canal do dente. Esse te-
cido é responsável por transmitir 
impulsos nervosos relacionados a 
estímulos externos como: frio ou 
calor, e por manter uma relação 
entre o dente e os tecidos de sus-
tentação (ligamento periodontal e

osso).

Quando ocorre a morte do tecido 
pulpar, devido a algum trauma 
(fratura dentária) ou uma lesão de 
cárie que pode levar a morte da 
polpa, inicia-se um processo infec-
toinflamatório decorrente da de-
gradação da matéria orgânica e 
chegada dos microrganismos.


INFECÇÕES ENDODÔNTICAS 
E LESÕES MUSCULARES

A inflamação nos tecidos de sus-
tentação do dente devido a agres-
são promovida pelas bactérias 
que estão no canal, mobilizam cé-
lulas e mediadores inflamatórios 
que podem resultar na destruição 
da estrutura circundante (liga-
mento periodontal e osso), poden-
do ocasionar perda do elemento 
dentário se o tratamento de canal 
não for realizado.

O processo inflamatório gera di-
versos marcadores e mediadores 
químicos responsáveis por sinali-
zar células a reagirem a uma infla-
mação que está ocorrendo. Além

do mais, esses sinalizadores não 
ficam restritos ao local da inflama-
ção e sim estão percorrendo atra-
vés dos vasos sanguíneos do nos-
so organismo, sendo capazes de 
atuar indiretamente até mesmo 
no processo de catabolismo mus-
cular. Ou seja, uma manifestação 
que tem a sua origem no dente, 
pode tornar-se uma repercussão 
sistêmica.

Essa repercussão sistêmica prove-
niente da infecção do canal pode 
prejudicar a regeneração muscu-
lar pós atividade física (corrida de 
rua, corrida de pista e etc.). Quan-
do temos uma lesão em algum 
músculo devido a prática de al-
gum esporte, essa lesão também

gera uma inflamação local que é 
benéfica e necessária para a rege- 



neração tecidual. No entanto, a sobreposição de processos infla-
matórios pode propiciar uma falha nesse sistema o que prejudica 
o reparo de uma simples lesão muscular.

Por isso, frequentemente vemos atletas de variadas modalidades 
esportivas, que não conseguem tratar um problema muscular ou 
então torna-se um problema crônico, pois uma outra lesão não foi 
diagnosticada e tratada (ex: tratamento de canal). Inúmeras vezes 
a dificuldade de regeneração muscular, mesmo após a cessação 
da atividade física nos faz buscar a ajuda do cirurgião-dentista 
para a pesquisa de focos de infecção de-correntes de um proble-
ma endodôntico (canal).

 

Dessa forma, o tratamento de canal tem como principal objetivo 
a desinfecção e selamento do sistema de canais radiculares pre-
sente no dente, para que através da redução da carga micro-
biana presente naquela região, propicie uma condição adequada 
e ideal para o organismo reparar aquela infecção. Reparando a le-
são endodôntica, decorrente de uma infecção do canal, estímulos 
nocivos diminuem na circulação sanguínea, possibilitando a re-
generação muscular.


Concluindo, é imprescindível que todos os atletas e praticantes 
de atividade física mantenham a higiene bucal e as revisões pe-
riódicas com o seu dentista para prevenir e/ou tratar qualquer fo-
co infeccioso que possa a interferir no desempenho esportivo e 
no bom funcionamento do organismo.

 

 Colab:

 

Só, Marcus Vinicius e colaboradores, ENDODONTIA- As Interfaces 
no Contexto da Odontologia. 2ª Ed, Santos Pub, São Paulo, 2021.

Gabriel Barcelos Só - Especialista e Mestre em Endodontia

Marcus Vinicius Só - Especialista Mestre e Doutor em Endodontia. 
Professor Associado - Universidade Federal do Rio Grande do Sul
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POSSO TER PROBLEMAS COM MEU PLANO DE 
SAÚDE, POR CORRER DIARIAMENTE?

Imagine a seguinte situação: você começa a fazer sua corrida diária, e 
acaba tendo uma lesão decorrente das corridas. O médico indica um 
tratamento e o plano de saúde recusa realizar o procedimento indicado 
pelo médico.

 

Até há pouco tempo, existia uma celeuma sobre o tema, que só foi paci-
ficada com a edição da Lei 14.454/2022, a qual determinou que a lista da 
ANS deve ser considerada uma referência básica, sem excluir a possi-
bilidade de custeio de procedimentos que ali não constem, desde que 
preenchidos alguns requisitos: 

 

I - exista comprovação da eficácia, à luz das ciências da saúde, baseada 
em evidências científicas e plano terapêu-tico; ou

 

II - existam recomendações pela Comissão Nacional de Incorporação de 
Tecnologias no Sistema Único de Saúde (Conitec), ou exista recomen-
dação de, no mínimo, 1 (um) órgão de avaliação de tecnologias em saúde 
que tenha renome internacional, desde que sejam aprovadas também 
para seus nacionais.”

 

Assim, respondendo ao questionamento inicial, desde que seu médico 
prescreva um tratamento que atenda aos requisitos da Lei 14.454/2022, o

plano de saúde não pode negar o tratamento, mesmo que os proce-
dimentos não estejam previstos no rol da ANS, ainda que não seja um 
procedimento comumente utilizado, desde que preenchido os requisitos 
legais. 


Caso haja uma negativa do plano de saúde, em primeiro lugar, é válido 
contatar a operadora e entender claramente o motivo da negativa. Se a 
negativa persistir, é possível abrir uma denúncia na Agência Nacional de 
Saúde Suplementar – ANS. Não havendo solução, recomenda-se que o 
beneficiário procure um advogado para analisar o caso; sendo necessário, 
é possível acionar a Justiça para garantir os seus direitos.






















- Eduardo Barbosa  

Treinador e corredor
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