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O grupo de corrida LOCOMOTION ¢ um projeto de extensdo universitaria que visa
promover satde e qualidade de vida através da corrida. Aberto a comunidade, o grupo possui
cerca de vinte alunos ativos. Os treinamentos ocorrem na Escola de Educacao Fisica da UFRGS
no turno da noite, das 18 h as 20 h, de segunda a sexta-feira, oferecendo adesdo gratuita para
pessoas que possuem vinculo com a universidade, ou um valor mensal de trinta reais para os
demais. Os treinos sdo periodizados com base no livro “Foérmula de Corrida de Daniels”, hoje
considerado uma referéncia no treinamento de corrida, e sdo controlados por volume e
intensidade, sendo adaptados conforme o nivel de aptiddo fisica do aluno. Aos interessados,
primeiramente ¢ exigido um eletrocardiograma de esforco e liberacdo médica para a pratica da
corrida . Também ¢ realizada anamnese, que ¢ uma entrevista realizada pelos profissionais da
saude, e o teste PAR-Q (physical activity readiness questionaire) que ¢ um questionario que
indica a aptiddao do aluno para iniciar a atividade fisica. Apos esta etapa introdutdria, ¢ realizada
uma aula experimental para que o iniciante tenha um primeiro contato com a metodologia
utilizada. Posteriormente, o aluno € avaliado através de dois testes de resisténcia muscular
localizada: flexdo horizontal de braco e abdominal, uma avaliagdo antropométrica e um teste de
esforco méaximo de corrida na esteira (Protocolo Conconi); este ultimo analisa a capacidade
aerdbica através da correlagdo da frequéncia cardiaca com o segundo limiar ventilatério. No
prazo maximo de uma semana ocorre uma reavaliacdo do teste de esforco méximo de corrida
para que os resultados sejam validados, apds a familiarizagdo inicial. O teste de esforco maximo
define as zonas de treino de cada aluno (fraca, moderada, limiar e intervalada) através da
frequéncia cardiaca interpretada no teste. Assim, cada aluno tera sua respectiva intensidade,
sendo acompanhado com o auxilio de um monitor cardiaco a cada sessdo de treino. Além disso,
existe um treinamento simultdneo de educativos de corrida. Os educativos consistem em
exercicios corretivos que ajudam a melhorar a técnica de corrida e consequentemente o
desempenho. Os grupos de corrida tém se configurado como um ambiente capaz de tornar a
corrida, um esporte essencialmente individual, numa atividade coletiva. As sensa¢des de ‘correr
junto’, treinar, discutir o desempenho com o colega de grupo, aconselhar-se com os monitores e
0s mais experientes, ¢ até mesmo construir vinculos de amizade e respeito, comprovam a
socializacdo propiciada pelos grupos de corrida. Fazendo parte de um grupo, a pessoa sente-se
engajada e encorajada a praticar a corrida, pois o estimulo provocado pela atividade coletiva
torna a rotina mais prazerosa, despertando o companheirismo e a solidariedade entre os
participantes.
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