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RESUMO

O projeto “Treino Intervalado na pratica”, desenvolvido no curso de Educagao
Fisica, teve como objetivo analisar a metodologia de treinamento utilizada em uma
assessoria de corrida de rua, com foco no controle de intensidade, volume,
evolugdo dos praticantes e métodos de avaliagao fisica. A execugédo ocorreu em
trés etapas. Na fase de planejamento, foi definida a observagao da estrutura dos
treinos, organizagéo das turmas e processos de avaliagéo, incluindo testes iniciais
como corrida de 2,7 km e analise de parametros fisioldgicos. Na coleta de dados,
foram observados treinos realizados trés vezes por semana, com cerca de 20
participantes, predominando o método continuo. Também foram analisadas as
formas de controle de intensidade (leve, moderada e forte), uso da percepg¢ao
subjetiva de esforgo e tecnologias como aplicativos de monitoramento. Na etapa de
analise, verificou-se que os treinos sao individualizados, considerando os objetivos
dos alunos, como provas de 5 km, 10 km e 21 km. O acompanhamento ocorre por
meio de reavaliacdes periddicas, realizadas duas vezes por semestre, permitindo
ajustes no treinamento. Conclui-se que a organizagao, o controle de carga e a
individualizagao sdo fundamentais para a evolugao do desempenho na corrida de
rua, contribuindo para a eficacia do treinamento e melhor desenvolvimento dos
praticantes.
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