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RESUMO

A pratica da corrida de rua é vista por muitos autores como uma das
modalidades de exercicios aerébicos que tem mais crescido no Brasil, nos
Gltimos anos. No entanto, por ser uma modalidade de impacto, hd uma
preocupacao maior com o treinamento dos musculos envolvidos na
biomecanica da corrida. O presente trabalho tem como escopo
demonstrar a relacdo direta entre o treinamento do core e os beneficios
para atletas corredores. Ademais foi feita uma andlise sobre o conceito de
core, sua funcdo estabilizadora e a biomecanica da corrida. Foi realizada
uma revisao narrativa de literatura nas bases de dados PubMed, Scielo,
Lilacs e Google Académico através dos descritores “core training runner”,
tendo como marco temporal os anos entre 2016 e 2022, além da pesquisa
em livros cldssicos com o intuito de melhor desenvolver o tema proposto.
Como resultado, constatou-se que o treinamento do core promove
diversos beneficios para atletas corredores, tal qual a melhoria do
equilibrio estéatico, da coordenacdo fisica, da velocidade e do tempo de
corrida, da simetria, da amplitude de movimento, bem como a economia
metabdlica e a prevencdo de lesées. Pode-se concluir que o treinamento
do core é um importante elo entre o treino de forca e o treino de corrida
para melhorar o desempenho atlético.
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