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Resumo

O presente artigo tem como objetivo analisar e comparar, por meio de uma revisdo bibliografica, os
métodos de periodizagdo linear e ndo-linear aplicados ao treinamento de corrida, destacando seus efeitos
na performance e adaptacdo fisioldgica dos atletas. Através da revisdo de diversos estudos sobre o tema,
busca-se responder a pergunta de pesquisa: Qual método de periodizacdo, linear ou ndo-linear, é mais
eficaz para otimizar o desempenho e a adaptagdo fisioldgica no treinamento de corrida? A andlise critica
dos métodos de periodizagdo visa fornecer uma compreensdo mais clara sobre como cada abordagem
influencia os resultados no contexto do treinamento de corrida, possibilitando uma escolha mais
informada e estratégica por parte de treinadores e atletas interessados em maximizar o desempenho
esportivo.

Palavras-chave: periodizacdo, treinamento de corrida, método linear, método ndo-linear, desempenho
esportivo, adaptacdo fisioldgica, revisdo bibliografica.
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Abstract

This article aims to analyze and compare, through a literature review, the linear and non-linear
periodization methods applied to running training, highlighting their effects on athletes' performance
and physiological adaptation. Through the review of several studies on the subject, we seek to answer the
research question: Which periodization method, linear or non-linear, is more effective in optimizing
performance and physiological adaptation in running training? The critical analysis of periodization
methods aims to provide a clearer understanding of how each approach influences results in the context
of running training, enabling a more informed and strategic choice by coaches and athletes interested in
maximizing sports performance.

Keywords: periodization, running training, linear method, non-linear method, sports performance,
physiological adaptation, literature review.

Resumen

Este articulo tiene como objetivo analizar y comparar, a través de una revision bibliogréfica, los métodos
de periodizacion lineal y no lineal aplicados al entrenamiento de carrera, destacando sus efectos sobre el
rendimiento y la adaptacion fisioldgica de los deportistas. A través de la revision de diversos estudios
sobre el tema, buscamos responder a la pregunta de investigacién: (Qué método de periodizacion, lineal o
no lineal, es mas efectivo para optimizar el rendimiento y la adaptacion fisioldgica en el entrenamiento
de carrera? El andlisis critico de los métodos de periodizacion tiene como objetivo proporcionar una
comprensién mds clara de cémo cada enfoque influye en los resultados en el contexto del entrenamiento
de carrera, permitiendo una eleccién mas informada y estratégica por parte de los entrenadores y atletas
interesados en maximizar el rendimiento deportivo.

Palabras clave: periodizacion, entrenamiento de carrera, método lineal, método no lineal, rendimiento
deportivo, adaptacién fisioldgica, revision de literatura.
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INTRODUCAO

A periodizacdo no treinamento de corrida é um tema de notavel
importancia dentro da Ciéncia do Esporte, dado seu impacto direto na
performance atlética e no desenvolvimento fisiolégico dos corredores. Esse
processo de planificacdo do treinamento é fundamental para manipular de
maneira estratégica as cargas de treino a fim de otimizar os ganhos de
performance ao mesmo tempo que busca reduzir o risco de lesdes. Essa
abordagem é essencial para atletas que precisam atingir picos de desempenho
em momentos especificos da temporada competitiva.

Historicamente, a periodiza¢do se desenvolveu como uma metodologia
solida, amplamente adotada no contexto esportivo, com raizes na necessidade
de equilibrar carga e recuperacdo para promover adaptacdes fisiologicas
positivas (Matveyev, 1977). Se, por um lado, o método linear tradicional oferece
uma progressdo gradual e sistemdtica das variaveis de treinamento, o método
ndo-linear, ou periodizacdo ondulatéria, permite uma variacdo mais frequente
nas cargas de treinamento, que pode ser vantajosa em contextos de alta
performance (Issurin, 2010).

Atualmente, a escolha entre os métodos linear e ndo-linear representa
um dos principais desafios para aqueles comprometidos em otimizar o
desempenho em corridas. A literatura sugere que a abordagem mais eficaz
depende de diversos fatores, incluindo o nivel de experiéncia dos atletas, as
exigéncias especificas do calenddrio competitivo e os objetivos de longo prazo
(Foster et al., 2003).

O objetivo deste artigo é analisar e comparar, por meio de uma revisao

bibliogréfica, esses dois métodos de periodizagdo aplicados ao treinamento de
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corrida, com um foco especial nas implicacdes para a performance e adaptacao
fisiolégica dos atletas. Neste contexto, a pergunta central que norteia esta
investigacdo é: qual método de periodizagdo é mais eficaz para otimizar o
desempenho e a adaptagdo fisiolégica no treinamento de corrida?

Esta discussdo é particularmente relevante num cendrio onde a melhoria
continua do desempenho esportivo estd atrelada ndo apenas ao aumento das
cargas de treino, mas a inteligéncia na aplicacdo destas ao longo do tempo. Ha
evidéncias de que a variabilidade nos estimulos de treino pode influenciar
significativamente as adaptagdes fisioldgicas e neuromusculares dos atletas
(Verkhoshansky, 2006).

Além disso, a periodizacdo ndo é apenas uma estratégia para maximizar
a performance. Ela desempenha também um papel fundamental na prevencao
de lesdes, uma preocupacdo constante para corredores de todos os niveis.
Diferentes abordagens de periodizacdo podem proteger os atletas de
sobrecargas excessivas e desequilibrios cumulativos que frequentemente
resultam em lesdes (Bompa e Buzzichelli, 2015).

Em face dessas consideracgoes, este artigo busca fornecer uma anadlise
critica e abrangente das evidéncias disponiveis acerca dos métodos de
periodizacdo linear e ndo-linear. Ao fazé-lo, pretende oferecer diretrizes
praticas que possam informar treinadores e atletas sobre as melhores praticas
para planejar e executar programas de treinamento que maximizem o
desempenho esportivo ao mesmo tempo que priorizam a saude do atleta.

Por meio desta revisao, espera-se contribuir significativamente para o
corpo tedrico existente, oferecendo novos insights sobre as praticas de
periodizacdo e suas futuras aplicacdes no treinamento de corrida e em outras
modalidades esportivas onde a periodiza¢do representa um elemento crucial

do planejamento de desempenho.
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Para concluir a introdugdo deste artigo, é essencial reconhecer como a
periodizacdo, sendo um conceito central na periodizacdo do treinamento de
corrida, evoluiu para responder as crescentes demandas do atletismo moderno.
O entendimento aprofundado dos métodos linear e ndo-linear permite que
treinadores e atletas escolham de maneira mais informada a estratégia mais
adequada para maximizar o desempenho e promover adaptacoes saudaveis ao
treinamento. Este debate é sustentado por evidéncias crescentes que apoiam a
eficacia de ambos os métodos sob diferentes circunstancias (Mujika et al.,
2018).

A analise comparativa dos métodos de periodizacdo, feita por meio desta
revisdo bibliogréfica, ndo apenas reforca a compreensdo vigente, mas também
desafia preconceitos estabelecidos, instigando o desenvolvimento de novas
estratégias de treino. Estudos recentes indicam que um modelo hibrido pode
potencialmente integrar os beneficios de ambos os métodos, favorecendo uma
abordagem mais personalizada e adaptativa (Bartlett et al., 2017).

Ao questionar qual método é mais eficaz para otimizar o desempenho e
a adaptacdo fisiologica, este artigo visa ndo apenas fornecer evidéncias
cientificas bem fundamentadas, mas também ampliar o debate sobre a
aplicacdo pratica da ciéncia esportiva no cotidiano do treino esportivo. Essa
discussdo é ndo sé tedrica; ela possui implicacdes praticas diretas que podem
influenciar a préxima gerac¢do de abordagens de treinamento de corrida.

Através desta investigacdo, espera-se delinear diretrizes informadas que
possam guiar treinadores e atletas na sele¢do e implementacdo de estratégias
de treinamento que ndo apenas maximizem o desempenho, mas que também
priorizem a saude e longevidade atlética. Este artigo, portanto, contribui para o
campo do conhecimento esportivo, posicionando-se como uma referéncia para

futuras investigacoes e praticas no treinamento de corrida.
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DESENVOLVIMENTO

A pesquisa qualitativa permite uma andlise mais holistica dos dados,
proporcionando insights sobre a percepcdo dos atletas e treinadores quanto a
eficiéncia de cada método em promover adaptacoes fisiolégicas e melhorias de
performance (Creswell, 2007).

No que concerne aos métodos de amostragem, este estudo utilizara uma
amostragem por conveniéncia, selecionando artigos, livros e revisdes
sistematicas relevantes nas bases de dados cientificas. O tamanho da amostra
sera determinado pelo critério de saturacdo tedrica, que ocorre quando a coleta
de novos dados ndo traz mais informacdes adicionais para o entendimento do
fendmeno estudado (Mason, 2010).

Para a coleta de dados, serdo utilizados procedimentos de revisao
bibliografica sistemadtica, com a andlise de literatura existente disponivel em
fontes académicas, como artigos de revistas cientificas, conferéncias e
dissertacdes. Serdo incluidas publicacbes que abordem diretamente os
métodos de periodizacdo linear e ndo-linear e seus impactos no desempenho
atlético.

A estratégia de andlise de dados adotada sera a andlise temdtica,
permitindo identificar, analisar e relatar padrdes dentro dos dados. Esta
abordagem facilitara a categorizac¢do de informacdes em temas principais que
emergem de textos pré-existentes. Esta estrutura analitica permitira um
melhor entendimento de como cada método de periodizacdo impacta a
performance e a adaptacdo fisioldgica dos atletas (Braun & Clarke, 2006).

Apés a andlise dos dados, os resultados preliminares indicam que a
periodizacdo ndo-linear, com sua caracteristica de variacdo frequente dos
estimulos de treino, pode proporcionar ganhos mais significativos em curto
prazo, especialmente em atletas experientes que ja atingiram certo platd em

performance (Buford et al., 2007). Em contrapartida, a periodizacdo linear, com
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seu método mais estruturado e progressivo, pode ser mais eficaz para atletas
iniciantes ou intermedidrios que estdo desenvolvendo uma base aerdbica
solida e melhorando a resisténcia.

E importante considerar as limitacdes deste estudo, especialmente no
que tange a generalizacdo dos achados para todas as populag¢des de corredores.
A revisdo bibliografica esta restrita a trabalhos publicados em inglés, o que
pode excluir pesquisa relevante em outros idiomas. Ademais, a auséncia de
dados empiricos coletados diretamente dos atletas pode limitar a profundidade
da interpretacdo dos resultados obtidos.

As implicacoes tedricas dos achados apontam para uma necessidade de
maior integracdo entre modelos de periodiza¢do, apoiando a ideia de uma
abordagem hibrida que possa juntar os pontos fortes de ambos os métodos
numa configuracdo mais robusta e adaptavel as necessidades individuais dos
atletas. Teoricamente, isso amplia o entendimento sobre como a variabilidade
em treino fisioldgico influencia adaptag¢des e desempenho (Fleck, 2011).

Do ponto de vista pratico, os resultados encontrados tém o potencial de
influenciar a maneira como treinadores estruturam os planos de treinamento,
fomentando praticas mais inovadoras e personalizaveis que podem levar a
ganhos de performance e reducao do tempo de recuperagdo. Futuras pesquisas
sdo sugeridas para explorar experimentalmente essas abordagens hibridas,
validando os insights tedricos com dados empiricos robustos.

Para concluir a secdo de desenvolvimento, é primordial avaliar
criticamente os principais achados do estudo e contextualiza-los dentro do
panorama mais amplo da Ciéncia do Esporte. O nosso estudo reafirma a
complexidade inerente a periodizacdo do treinamento de corrida, onde a
escolha entre os métodos linear e ndo-linear ndo deve ser vista com uma
abordagem bindria, mas sim como uma decisdo que deve considerar o contexto

especifico do atleta e suas metas individuais de desempenho.
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A literatura revisada revela que ambos os métodos oferecem vantagens
distintas; o método linear, com sua progressdo gradual, continua a ser uma
escolha segura para atletas em desenvolvimento, enquanto o método
ndo-linear se destaca entre aqueles que necessitam de estimulos variados para
evitar platds de desempenho. Isso corrobora a nocdo de que a adaptabilidade
do treinamento é um dos maiores trunfos na busca pela exceléncia no
desempenho esportivo (Issurin, 2010; Bompa e Buzzichelli, 2015).

Os desafios e limita¢des encontrados ao longo da investigacdo, como a
dependéncia de literatura secunddria e a barreira linguistica, refletem a
necessidade de expandir a pesquisa empirica nesta area. Investigacdes futuras
poderiam explorar a implementacdao de modelos mistos de periodizacao
diretamente em ambientes de campo, incorporando a individualiza¢dao como
um componente fundamental do planejamento do treinamento.

Ademais, as implicacoes praticas dos nossos achados apontam para a
importancia de educar treinadores e atletas sobre a possibilidade de
personalizacdo dos programas de treinamento. O entendimento das nuances
de cada método pode auxiliar na elaboracdo de estratégias que potencializam
ao maximo o desempenho esportivo, promovendo uma abordagem mais
holistica ao treinamento.

No campo tedrico, este estudo adiciona a literatura existente ao sugerir
uma maior integracdo entre os modelos de periodizacdo, incentivando um
didlogo mais dinamico entre pesquisadores e praticantes esportivos. Isso
ressalta a necessidade de desenvolvimento continuo de novas teorias e praticas
que reflitam a evolucdo constante das necessidades atléticas.

Por fim, a conclusdo deste desenvolvimento reforca a ideia de que a
eficiéncia de um método de periodizacdio ndo reside apenas em sua

aplicabilidade geral, mas na capacidade de adaptar-se as especificidades
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individuais dos atletas, o que, em ultima analise, é o alicerce para avancos

significativos na performance atlética.

METODOLOGIA

Na elaboracao do presente estudo acerca da aplicacdo da periodizacao no
treinamento de corrida, adotar-se-a uma abordagem de pesquisa qualitativa. A
decisdo por essa metodologia visa proporcionar uma analise aprofundada e
descritiva das praticas de periodizacdo, explorando suas implicacdes tedricas e
praticas no contexto esportivo (Creswell, 2007). O carater exploratério da
pesquisa qualitativa permite ndo s6 descrever, mas também interpretar
nuances e variacoes nos métodos de periodizacdo que poderiam ser
obscurecidas por abordagens exclusivamente quantitativas.

Os métodos de amostragem a serem utilizados lidam com uma revisao
bibliogrdfica sistemdtica e integrativa. A selecdo dos estudos incluidos na
pesquisa se dara através de critérios definidos, como ano de publicacdo
(preferencialmente dos dltimos dez anos), relevancia para o tema, e analise
critica do impacto dos métodos de periodizacdo linear e ndo-linear. A base de
dados sera composta por artigos cientificos revisados por pares, livros e
relatorios técnicos obtidos de fontes confidveis e acessiveis como PubMed,
Scopus e Google Scholar.

Para a coleta de dados, serdo utilizadas técnicas de revisao de literatura.
O procedimento envolvera buscar, revisar e sintetizar informacdes de um
grande volume de publica¢cdes académicas ja existentes (Webster & Watson,
2002). Ferramentas de busca avancada serdo empregadas para garantir a
selecdo abrangente e precisa dos materiais, assegurando que as publicagdes
incluidas sejam pertinentes e contribuam significativamente para a

delimitacdo do tema proposto.
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A andlise de dados sera conduzida através da técnica de analise de
conteiido, com foco em categorizar informacdes relevantes extraidas dos
textos revisados. Este método permite identificar temas, padrdes e insights
que podem ser integrados dentro de um escopo analitico coerente, enfatizando
relacdes e lacunas nos estudos existentes (Bengtsson, 2016). O objetivo é,
assim, proporcionar uma visdo critica sobre as tendéncias na periodizagdo do
treinamento de corrida.

O desenvolvimento do estudo seguird um caminho metodolégico
estruturado para garantir que o objetivo — analisar e comparar os métodos de
periodizacdo linear e ndo-linear — seja abordado de maneira sistematica e
abrangente. Este caminho envolve a selecdo criteriosa de referéncias
teoricamente fundamentadas, a andlise meticulosa de resultados reportados
em estudos anteriores e a permissdo para discussdo de quaisquer variacoes ou
inovacoes relevantes observadas.

O objetivo Ultimo de nosso estudo ndo apenas responde a pergunta de
pesquisa sobre a eficacia comparativa dos métodos de periodizacdo, mas
também visa identificar oportunidades potenciais para melhorar a aplicacdo
pratica destes métodos na otimizacdo do desempenho atlético e na adaptacao
fisiologica dos atletas. Assim, a aten¢do cuidadosa sobre os critérios de
inclusdo de literatura possibilitara uma sintese robusta e ampliara a
compreensdo das implicacdes praticas de cada modelo de periodizacdo no
contexto estudado.

Durante a revisdo bibliogrédfica, algumas revisdes sistémicas foram
consultadas para garantir uma compreensdo sélida de como a pesquisa foi
conduzida ao longo do tempo. Como as metodologias de periodizagao
continuam a evoluir, é imperativo que nossas proprias praticas de pesquisa
sejam robustas e adaptativas, refletindo uma variedade de técnicas e

ajustamentos inseridos no treinamento moderno (Issurin, 2010; Fleck, 2011).
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Por fim, esta parte inicial do desenvolvimento metodoldgico estabelece
uma base sélida para uma investigacdo académica rigorosa dos métodos de
periodizacdo propostos, destacando a necessidade continua de explorar novas
abordagens que possam ser implementadas no ambito do treinamento
esportivo. Este trabalho pretende ndo sé reforcar a relevancia da escolha
metodolégica como também servir de guia para futuras pesquisas nesta area
vital do esporte.

Para concluir a se¢do de metodologia, é crucial destacar como as técnicas
e abordagens escolhidas se alinham com o objetivo e as questdes de pesquisa
da investigacdo. A adocdo de uma abordagem qualitativa através de uma
revisdo bibliografica sistemdtica e integrativa proporciona uma estrutura
robusta e abrangente capaz de explorar as complexidades inerentes aos
métodos de periodizacdo do treinamento de corrida. Tal escolha metodoldgica
ndao apenas facilita um entendimento profundo das variacOes e aplicacOes
tedricas dos métodos linear e ndo-linear, mas também revela as nuances que
podem influenciar a pratica esportiva (Creswell, 2007).

A medida que o estudo avanga, o rigor nos procedimentos de coleta e
analise de dados assegura que as informacdes extraidas dos estudos revisados
sejam de alta qualidade e relevancia. A utilizacdo de uma andlise de contetido
criteriosa viabiliza a identificacdo de padrdes e temas recorrentes, instigando
discussodes criticas sobre as contribuicdes e limitacdes dos métodos de
periodiza¢do em estratégias de treinamento (Bengtsson, 2016).

O procedimento metddico garantiu que a revisdo literdria abordasse uma
variedade de fontes significativas, oferecendo um panorama atualizado e
relevante que amplia o entendimento existente no campo das Ciéncias do
Esporte. A consideracdo de multiplas perspectivas tedricas e a integracdo de
evidéncias empiricas enriquecem a analise, ajudando a delinear as direcdes

futuras das pesquisas e praticas de periodizacao.
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Além disso, ao contextualizar as bases metodoldgicas do estudo,
reafirma-se a necessidade de continuidade na investigacdo sobre a eficacia dos
métodos de periodizacdo. Embora este estudo aborde de forma abrangente a
aplicacdo dos métodos linear e ndo-linear, reconhecemos que as descobertas
futuras, fundamentadas por dados empiricos e quantitativos, serdo
indispensaveis para refinar ainda mais essas praticas (Issurin, 2010).

Este estudo, portanto, contribui significativamente para o corpo de
conhecimento existente ao oferecer uma analise critica e revisada dos métodos
de periodizacdo, enfatizando a importancia de um planejamento de
treinamento integrado e personalizado. Tal abordagem busca superar
reducionismos e esteredtipos metodolégicos, propondo a aplicagdo estratégica
de conceitos tedricos a pratica do esporte de alto rendimento.

A metodologia empregada visa ndo apenas responder a pergunta central
de pesquisa sobre a eficacia comparativa dos métodos de periodizacdo, mas
também abrir caminhos para inovag¢des significativas em praticas de
treinamento, potencializando assim os resultados atléticos e promovendo a
sadide e o bem-estar gerais dos atletas (Mujika et al., 2018).

Com esta conclusdo metodoldgica, tracamos um caminho claro para a
analise subsequente dos resultados e discussdes que emergirdo desta
investigacdo. As implicacdes desta pesquisa submetem que futuros estudos
deveriam considerar metodologias mistas, que possam complementar o0s
dados qualitativos com evidéncias quantitativas de campo, oferecendo assim
um panorama ainda mais abrangente sobre o impacto dos métodos de
periodizacdo no treinamento desportivo.

Em sintese, a metodologia aqui delineada assegura uma investigacdo
sistemdtica e coerente, alinhando-se aos principios de rigor e relevancia

académica, contribuindo assim para o avanco da pesquisa em Ciéncias do
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Esporte, e suportando treinadores e profissionais do esporte em suas decisdes

estratégicas de treinamento.

RESULTADOS

Os principais achados desta pesquisa indicam que tanto a periodizacao
linear quanto a ndo-linear possuem méritos especificos no contexto do
treinamento de corrida, mas suas aplicacoes dependem fortemente do perfil do
atleta e dos objetivos de treinamento. A periodizacao linear demonstrou
eficicia em populacdes de atletas iniciantes e intermedidrios, onde uma
progressdo gradual nas cargas de treino é eficaz para o desenvolvimento de
uma base sdlida de resisténcia e capacidade aerdbica. No entanto, alguns
estudos apontam que tal progressdo pode ndo ser suficientemente dinamica
para atletas mais experientes que requerem maior variacdo para estimular
adaptacoes continuas (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Por outro lado, a periodiza¢cdo ndo-linear mostrou-se especialmente
eficaz em programas destinados a atletas avancados, permitindo ajustes
frequentes nas cargas de treino que promovem varia¢do na intensidade e
volume. Esta abordagem tem sido destacada por sua capacidade de prevenir
platds de desempenho e oferecer estimulos adaptativos mais frequentes
(Issurin, 2010; Martorelli, 2019). Tais resultados sdo particularmente evidentes
em estudos onde a performance em eventos especificos e a adaptacdo
fisiologica sdo maximizadas em curtos periodos de tempo.

Os padrdes emergentes dos dados analisados sugerem que a combinacdo
estratégica de ambas as metodologias pode, de fato, representar uma solucdo
eficientemente equilibrada para maximizar o desempenho atlético. Estudos
recentes indicam que a integracdo de elementos de ambas as abordagens

permite um melhor ajuste as necessidades individuais dos atletas ao longo do
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ciclo de treino, refletindo a crescente tendéncia de personalizacdo do
treinamento na literatura esportiva (Verkhoshansky, 2006).

Além dos resultados de desempenho, os dados também mostram
correlagdes entre o tipo de periodizagdo e a resposta adaptativa fisiolégica nos
atletas. A periodizacdo ndo-linear esta associada a melhorias mais rapidas na
forca explosiva e flexibilidade metabdlica, enquanto a linear é favoravel no
desenvolvimento sustentavel de resisténcia muscular de longo prazo (Fleck,
2011). Essas nuances sdo cruciais para o desenvolvimento de estratégias que
busquem equilibrar diferentes componentes do treinamento.

A analise critica desses resultados destaca a necessidade de mais estudos
empiricos que explorem o impacto de longas durag¢des e diversas populacoes
de atleta. Enquanto a literatura atual fornece uma boa base para os conceitos de
periodizacdo, a falta de estudo longitudinal principalmente entre atletas de alto
nivel representa uma importante lacuna que futuros trabalhos deveriam
abordar, buscando expandir o corpo tedrico atual e aplicar esses métodos de
maneira pratica e eficaz.

A conclusdao dos resultados obtidos nesta pesquisa reafirma a
complexidade e a importancia da escolha correta do método de periodizacao
no treinamento de corrida, destacando a relevancia de uma abordagem
personalizada em funcdo do tipo de atleta e dos objetivos especificos de
desempenho. Os diversos achados que emergem desta analise ressaltam que
ndo existe um modelo Unico e eficaz aplicdvel a todos os contextos, mas sim,
uma paleta de estratégias que devem ser adaptadas as condicdes especificas
encontradas por cada treinador e atleta.

A analise pormenorizada dos estudos revisados confirma que a
periodizac¢do linear oferece uma base sélida para atletas em fases iniciais de
suas carreiras, enquanto a periodizacdo ndo-linear é particularmente benéfica

para atletas que buscam superar platdos de desempenho e incrementar a
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resposta adaptativa no curto prazo. Esta dualidade no resultado das estratégias
de periodizacdo reflete a necessidade de uma compreensao abrangente de
como as variacdes de carga e intensidade sdo interpretadas em diferentes fases
do treinamento (Mujika et al., 2018).

Os insights derivados desta investigacdo sugerem que a integracao de
elementos de ambos os métodos pode oferecer uma solucdo Otima para
maximizar os resultados de desempenho, especialmente em cenarios onde a
flexibilidade e a adaptabilidade do programa de treinamento sdo primordiais. A
possibilidade de criar regimes de treinamento hibridos que incutem elementos
de variacOes didrias e progressdes estruturadas reflete o potencial para
avancos significativos no otimiza¢do do desempenho de corredores (Bartlett et
al., 2017).

Um aspecto critico evidenciado é a importancia de continuar explorando
através de estudos empiricos e longitudinais. Enquanto a literatura oferece um
panorama valioso sobre a eficicia imediata dos métodos de periodizacdo, as
respostas a longo prazo e seus efeitos psicologicos e fisiologicos nos atletas
permanecem subexplorados. Assim, as futuras direcdes de pesquisa devem
integrar uma analise holistica, abordando tanto os aspectos objetivos quanto
subjetivos do desempenho atlético em resposta a periodizacdo (Fleck, 2011).

Em sintese, a pesquisa reafirma a centralidade da periodizagcdo como um
instrumento poderoso no planejamento de treinamento de corrida, destacando
a aplicacdo estratégica e informada como a chave para a inova¢do continua
nesta area do esporte. Os resultados apresentados ndo s6 consolidam o
conhecimento atual, mas também incrementam uma discussdo mais ampla
sobre as futuras aplica¢des praticas dos métodos de periodizacdo, guiando o
campo do treinamento desportivo em direcdo a praticas mais personalizadas e

efetivas.
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DISCUSSAO

Os resultados desta pesquisa sobre periodizacdo no treinamento de
corrida oferecem uma compreensao rica acerca das diferencas e utilidades
entre os métodos linear e ndo-linear. No contexto da literatura existente, os
achados alinhados com o trabalho de Issurin (2010) sugerem que a
flexibilidade inerente ao método ndo-linear se traduz em beneficios concretos
para atletas avancados, que necessitam de variacOes frequentes para otimizar
desempenho. Este aspecto confere concordancia com a teoria que prediz a
superioridade do método ndo-linear em contextos de estimulo variavel, um
ponto que tem sido focal em pesquisas contemporaneas.

Além disso, a efetividade continuada do método linear, como mostrado
para iniciantes e em desenvolvimento de resisténcia muscular basica, reforca
as ideias promulgadas em estudos classicos como os de Matveyev (1977) e
Bompa & Buzzichelli (2015). Estes autores destacaram a capacidade do método
linear de construir uma base estruturada, essencial para atletas iniciantes,
antes de prosseguirem para técnicas mais avancadas e variaveis. Os achados do
nosso estudo corroboram com essa perspectiva, sugerindo um caminho
progressivo no desenvolvimento atlético.

As implica¢des desses achados sdo significativas para a area das Ciéncias
do Esporte. Elas indicam que os treinadores devem considerar cuidadosamente
o perfil do atleta e as metas de treinamento ao escolher um método de
periodizacdo, uma observacdo que é sustentada por Verkhoshansky (2006). A
personalizacdo do treinamento, baseada em evidéncias da periodizacdo, pode
promover ganhos substanciais em desempenho e na adaptagdo fisioldgica,
algo que se mostra cada vez mais relevante em ambientes competitivos de alta
performance.

O impacto dos achados vai além da mera aplicacdo pratica; eles ampliam

o conhecimento tedrico sobre como diferentes abordagens de periodizacdo
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podem ser estrategicamente implementadas e potencialmente integradas. Este
estudo contribui para o crescente corpo de pesquisa que explora como a
combinacdo de abordagens estruturadas e flexiveis pode lidar com as
demandas complexas encontradas pelos atletas de corrida e outros esportes de
resisténcia (Mujika et al., 2018).

Finalmente, é importante ressaltar que, enquanto os resultados reforcam
certas nocoes estabelecidas, continuam a existir areas para novas
investigacoes, particularmente no que se refere a longos periodos de aplica¢do
dos métodos e suas consequéncias na saide e na longevidade dos atletas. Essa
discussdo pretende, portanto, ndo s sintetizar conhecimento vigente, mas
também estabelecer uma base sdlida para futuras exploracdes no treinamento
baseado em evidéncias nos esportes.

Continuando a discussao sobre os resultados observados na aplicacao da
periodizacdo no treinamento de corrida, é notavel como os métodos escolhidos
influenciam diretamente as metas especificas dos atletas. Tal impacto é visivel
quando consideramos estudos que ressaltam a necessidade de um
planejamento de treino especifico para maximizar os ganhos; isso é
evidenciado por Bartlett et al. (2017), que destacam como a adaptacdo dos
métodos as necessidades individuais pode otimizar o desempenho em
diversas modalidades esportivas.

A periodizacdo ndo-linear, com sua capacidade de introduzir varia¢des
frequentes no treinamento, se mostrou especialmente eficaz para evitar o
burnout e a adaptacdo fisica desfavoravel, como sugerido por Mujika et al.
(2018). Estas variacOes sdo cruciais para manter a motivacdo do atleta e
fomentar um ambiente de treino constantemente desafiador, que pode levar a
melhorias incrementais nos niveis de aptiddo durante todo o ano de

competicdo.
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No entanto, o método linear ndo deve ser subestimado, especialmente
quando considerado dentro do contexto de desenvolvimento a longo prazo dos
atletas. A progressdo estruturada e medida que o método linear oferece
proporciona uma base sélida de aprimoramento fisico que é particularmente
benéfica para novos corredores ou atletas que estdo se recuperando de lesdes,
como detalhado por Bompa & Buzzichelli (2015).

Apesar das claras vantagens de cada método, a combinagao dos dois, em
um sistema hibrido, pode oferecer uma vantagem competitiva substancial. Tal
combinacdo mistura estabilidade com varia¢do, criando um programa de
treinamento que atende a uma ampla gama de fatores que impactam o
desempenho atlético. Este conceito é apoiado pelas observacdes de Fleck
(2011), que argumenta sobre a eficacia aumentada dos regimes de treino que
mesclam caracteristicas de ambos os métodos.

O estudo destaca uma oportunidade significativa de inova¢do em
praticas de treinamento ao propOor modelos hibridos personalizados. A
personalizacdo destes modelos permite uma flexibilidade que ndo é possivel de
se obter ao usar exclusivamente um dos métodos de periodizacdo e aponta
para a necessidade de abordagens adaptativas que possam responder
dinamicamente as respostas do corpo do atleta e as condicdes de treino.

A conclusdo da discussao sobre a periodizacao no treinamento de corrida
reafirma a complexidade e importancia critica da escolha e aplicacdo dos
métodos de periodizacdo. O estudo destaca como cada abordagem - linear e
ndo-linear - possui seus méritos tinicos, dependendo do contexto especifico do
atleta e dos objetivos de treinamento. Conforme identificado, a periodizacao
linear continua a oferecer valor inestimavel na construcdo de bases sdlidas e
estruturadas, especialmente para iniciantes e aqueles em reabilitacao

pos-lesdo, seguindo as indicagdes de Bompa & Buzzichelli (2015).
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Por outro lado, a periodizacdo ndo-linear destaca-se tanto em
flexibilidade quanto em capacidade de proporcionar efeitos adaptativos
rapidos, uma vez que aumenta a intensidade e a velocidade com que os
estimulos de treino sdo ajustados. Isso permite uma adequacdo as flutuacoes
nas necessidades de desempenho dos atletas mais experientes e esta alinhado
com os trabalhos de Issurin (2010). A evidéncia claramente suporta a nocdo de
que métodos adaptativos sdo essenciais para maximizar o potencial de
desempenho.

Os achados também apontam para a relevancia de integrar elementos de
ambos os métodos para formar um modelo hibrido. Este modelo capitaliza as
forcas de cada abordagem e pode ser personalizado para atender as
necessidades especificas dos atletas, oferecendo um caminho inovador para o
treinamento de corrida e potencialmente para outras disciplinas esportivas.
Fleck (2011) corrobora essa visdo ao sugerir que a combinacdo inteligente de
praticas lineares e ndo-lineares pode resultar em soluc¢des de treinamento mais
eficazes.

Além disso, a discussdo dos resultados destaca a importancia de
abordagens adaptativas e personalizadas que sdo essenciais em um ambiente
competitivo, onde pequenas margens de ganho podem fazer uma diferenca
substancial. Isso evidencia a necessidade de pesquisas continuas que exploram
o impacto de tais métodos ao longo do tempo, particularmente em atletas de
elite, para despertar novos entendimentos e inovacdes praticas no campo das
Ciéncias do Esporte.

Em suma, os resultados deste estudo fornecem contribuicoes
significativas para a literatura existente, ndo apenas ao consolidar o
conhecimento atual sobre métodos de periodizacdo, mas também ao
pavimentar o caminho para futuras inovacdes. O campo do treinamento

esportivo pode melhorar significativamente através da adogdo de estratégias
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baseadas em evidéncias, especialmente quando integradas cuidadosamente

em planos de treinamento holisticos e adaptativos.

CONCLUSAO

Os achados deste estudo proporcionaram insights valiosos sobre a
eficacia comparativa dos métodos de periodizacdo linear e ndo-linear no
treinamento de corrida, respondendo diretamente a pergunta de pesquisa.
Ambos os métodos mostraram possuir vantagens especificas relacionados ao
tipo de atleta e as necessidades de treinamento. O método linear, com sua
progressao gradual, mostrou-se particularmente eficaz para iniciantes e no
desenvolvimento de uma base sélida de resisténcia, como apontado por Bompa
e Buzzichelli (2015). Ja a periodizacdo ndo-linear tem demonstrado ganhos em
adaptacdo fisiolégica rapida, especialmente em atletas ja experientes que
necessitam de estimulos variados (Issurin, 2010).

Estes resultados confirmam que a escolha do método de periodizacéo
deve ser altamente contextualizada, levando em considera¢do o estdgio de
desenvolvimento e os objetivos de cada atleta. Isso reafirma a importancia de
ndo se ter uma abordagem unidimensional no treinamento de corrida, mas
sim uma estratégia adaptativa, fundamentada tanto em evidéncias empiricas
quanto em diretrizes praticas (Fleck, 2011). A conclusdo sugere que um método
hibrido poderia ser mais eficaz, tomando emprestado os aspectos estruturais
do método linear e a flexibilidade do método ndo-linear.

Em termos tedricos e praticos, os resultados trazem contribuicdes ricas
para o campo das Ciéncias do Esporte. Teoricamente, eles sustentam
discussdes em torno da eficacia da variagdo de cargas e sua relevancia para o
desempenho, conforme discutido por Mujika et al. (2018). Praticamente, as
descobertas incentivam a criacdo de programas de treinamento

personalizados, ajustando metodologias as caracteristicas especificas dos
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atletas, uma pratica que pode levar a uma melhora significativa no
desempenho e na prevencao de lesdes.

Além disso, ao consolidar conhecimentos existentes e abrir novas
direcoes de pesquisa, este estudo oferece uma base pratica para que
treinadores desenvolvam programas de treinamento mais eficientes e
adaptados. Melhorias no desempenho dos atletas podem ser alcancadas ao
alinhar a escolha dos métodos de periodizacdo com objetivos especificos de
treino e caracteristicas individuais dos participantes, criando um ambiente
propicio para o avanco continuo das praticas de treinamento (Verkhoshansky,
2006).

No entanto, o estudo também apresenta algumas limitacdes que devem
ser reconhecidas. A pesquisa baseou-se majoritariamente em revisdo
bibliografica, o que limita a capacidade de evidenciar os efeitos diretos através
de dados empiricos primarios. Estudos futuros podem explorar receitas
experimentais ou longitudinais que validem os achados tedricos aqui
discutidos, assegurando que suas aplica¢des praticas possam ser determinadas
com maior precisao e confiabilidade.

Além de ampliar investigacdes empiricas, futuras pesquisas deveriam
considerar a abordagem de periodizacao em diferentes contextos esportivos,
comparando ainda mais a eficiéncia entre diversas modalidades e ambientes
de treino. Com a crescente diversidade no esporte de elite, a personaliza¢do na
aplicacdo da periodizacao pode encontrar novas fronteiras e desafios (Bartlett
et al.,, 2017).

Este estudo também levanta a necessidade de se investigar como
diferentes abordagens de periodizacdo influenciam aspectos além do
desempenho fisico, como a saiide mental e emocional de atletas. Com o

crescente interesse em melhorar o bem-estar geral no cendrio esportivo,
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entender como a variacdo nos métodos de treinamento pode afetar essas
dimensodes é de extrema relevancia.

Assim, as recomendac0es para pesquisas futuras incluem o
desenvolvimento de modelos de treinamento que incorporem variaveis
psicossociais, explorando como podem interagir com os resultados fisioldgicos
de treinamentos baseados em periodizacdo. Oferecendo diretrizes para
treinamento mais completo e eficaz, o presente estudo serve como um ponto
de partida para avan¢os no campo do treinamento esportivo.

Concluindo esta andlise sobre a aplicacdo da periodizacdo no
treinamento de corrida, é imperativo ressaltar a flexibilidade e diversidade que
os métodos lineares e ndo-lineares oferecem ao planejamento de treinamento
atlético. Cada método tem seu lugar dentro da periodizacdo, servindo objetivos
especificos e complementando um ao outro em diversos momentos do ciclo de
treinamento. Essa dualidade proporciona uma base robusta para a
maximizacdo do desempenho atlético e aprimoramento das capacidades
fisiolégicas dos corredores, fato corroborado pela literatura, como
exemplificado por Issurin (2010) e Fleck (2011).

A sintese dessas metodologias no campo das Ciéncias do Esporte
sublinha a necessidade de uma abordagem holistica e integrada. A
personalizacdo e adaptacdo do treinamento representam um passo crucial para
a otimizac¢do da performance, pois permitem a maximizacdo dos ganhos e a
prevencdo do overtraining e de lesdes, fendmenos que podem ser prejudiciais,
especialmente em contextos de alta demanda (Bompa & Buzzichelli, 2015).

As implicacoes tedricas encontradas destacam a complexidade das
interacOes entre a carga de treino e as respostas individuais dos atletas. Ao
sustentar a aplicabilidade e a eficiéncia dos modelos tedricos em contextos

praticos, este estudo lanca luz sobre um dos desafios fundamentais da
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pesquisa em ciéncia esportiva: traduzir conceitos tedricos em praticas efetivas
(Mujika et al., 2018).

Dada a amplitude das necessidades e metas que os atletas podem ter,
recomenda-se que futuros estudos investiguem como os métodos de
periodizacdo podem ser ajustados de acordo com as diferencas fisioldgicas,
psicolégicas e ambientais dos atletas. Isso assegura que sistemas de
treinamento avancem em direcdo a modelos mais inclusivos e especificos
simultaneamente, promovendo uma pratica esportiva mais saudavel e eficaz.

Além disso, a relevancia da pesquisa ndo se limita ao cendrio atual, mas
indica direcOes para inovacoes futuras, especialmente no desenvolvimento de
tecnologia e métodos analiticos que possam suportar e enriquecer o
planejamento de treino com dados em tempo real e feedback imediato. Com o
avango da tecnologia, as praticas de treinamento terdo cada vez mais suporte
para se adaptar e responder a novas exigéncias e descobertas, conforme
mencionado por Verkhoshansky (2006).

Portanto, a continuidade das investigacdes neste campo ndo s6 ampliara
0 escopo tedrico, mas igualmente incrementara as praticas cotidianas de
treinamento esportivo, preparando atletas para enfrentar desafios modernos e
futuristas do esporte competitivo. O estudo convida a uma reflexao profunda
sobre o papel da periodizacdo na otimizacdo da carreira esportiva e sugere a
necessidade de um didlogo continuo entre pesquisadores e praticantes
(Bartlett et al., 2017).

Ao fechar esta andlise, é importante considerar que a versatilidade na
abordagem a periodizacdo abre um leque de possibilidades e oportunidades
que deveriamos explorar para despertar nocdes ainda mais amplas de
desempenho esportivo. Essa perspectiva multidimensional coloca a
periodizacdo no centro da capacidade de um atleta atingir e manter altas

performances durante sua carreira.
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Assim, este trabalho ndo apenas conclui uma discussdo sobre métodos
de treino, mas também reafirma uma missdo continua para o campo esportivo:
a de buscar sempre aliar teoria e pratica para maximizar o potencial humano

de maneira eficiente e saudavel.
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	A periodização no treinamento de corrida é um tema de notável importância dentro da Ciência do Esporte, dado seu impacto direto na performance atlética e no desenvolvimento fisiológico dos corredores. Esse processo de planificação do treinamento é fundamental para manipular de maneira estratégica as cargas de treino a fim de otimizar os ganhos de performance ao mesmo tempo que busca reduzir o risco de lesões. Essa abordagem é essencial para atletas que precisam atingir picos de desempenho em momentos específicos da temporada competitiva. 
	Historicamente, a periodização se desenvolveu como uma metodologia sólida, amplamente adotada no contexto esportivo, com raízes na necessidade de equilibrar carga e recuperação para promover adaptações fisiológicas positivas (Matveyev, 1977). Se, por um lado, o método linear tradicional oferece uma progressão gradual e sistemática das variáveis de treinamento, o método não-linear, ou periodização ondulatória, permite uma variação mais frequente nas cargas de treinamento, que pode ser vantajosa em contextos de alta performance (Issurin, 2010). 
	Atualmente, a escolha entre os métodos linear e não-linear representa um dos principais desafios para aqueles comprometidos em otimizar o desempenho em corridas. A literatura sugere que a abordagem mais eficaz depende de diversos fatores, incluindo o nível de experiência dos atletas, as exigências específicas do calendário competitivo e os objetivos de longo prazo (Foster et al., 2003). 
	O objetivo deste artigo é analisar e comparar, por meio de uma revisão bibliográfica, esses dois métodos de periodização aplicados ao treinamento de corrida, com um foco especial nas implicações para a performance e adaptação fisiológica dos atletas. Neste contexto, a pergunta central que norteia esta investigação é: qual método de periodização é mais eficaz para otimizar o desempenho e a adaptação fisiológica no treinamento de corrida? 
	Esta discussão é particularmente relevante num cenário onde a melhoria contínua do desempenho esportivo está atrelada não apenas ao aumento das cargas de treino, mas à inteligência na aplicação destas ao longo do tempo. Há evidências de que a variabilidade nos estímulos de treino pode influenciar significativamente as adaptações fisiológicas e neuromusculares dos atletas (Verkhoshansky, 2006). 
	Além disso, a periodização não é apenas uma estratégia para maximizar a performance. Ela desempenha também um papel fundamental na prevenção de lesões, uma preocupação constante para corredores de todos os níveis. Diferentes abordagens de periodização podem proteger os atletas de sobrecargas excessivas e desequilíbrios cumulativos que frequentemente resultam em lesões (Bompa e Buzzichelli, 2015). 
	Em face dessas considerações, este artigo busca fornecer uma análise crítica e abrangente das evidências disponíveis acerca dos métodos de periodização linear e não-linear. Ao fazê-lo, pretende oferecer diretrizes práticas que possam informar treinadores e atletas sobre as melhores práticas para planejar e executar programas de treinamento que maximizem o desempenho esportivo ao mesmo tempo que priorizam a saúde do atleta. 
	Por meio desta revisão, espera-se contribuir significativamente para o corpo teórico existente, oferecendo novos insights sobre as práticas de periodização e suas futuras aplicações no treinamento de corrida e em outras modalidades esportivas onde a periodização representa um elemento crucial do planejamento de desempenho. 
	Para concluir a introdução deste artigo, é essencial reconhecer como a periodização, sendo um conceito central na periodização do treinamento de corrida, evoluiu para responder às crescentes demandas do atletismo moderno. O entendimento aprofundado dos métodos linear e não-linear permite que treinadores e atletas escolham de maneira mais informada a estratégia mais adequada para maximizar o desempenho e promover adaptações saudáveis ao treinamento. Este debate é sustentado por evidências crescentes que apoiam a eficácia de ambos os métodos sob diferentes circunstâncias (Mujika et al., 2018). 
	A análise comparativa dos métodos de periodização, feita por meio desta revisão bibliográfica, não apenas reforça a compreensão vigente, mas também desafia preconceitos estabelecidos, instigando o desenvolvimento de novas estratégias de treino. Estudos recentes indicam que um modelo híbrido pode potencialmente integrar os benefícios de ambos os métodos, favorecendo uma abordagem mais personalizada e adaptativa (Bartlett et al., 2017). 
	Ao questionar qual método é mais eficaz para otimizar o desempenho e a adaptação fisiológica, este artigo visa não apenas fornecer evidências científicas bem fundamentadas, mas também ampliar o debate sobre a aplicação prática da ciência esportiva no cotidiano do treino esportivo. Essa discussão é não só teórica; ela possui implicações práticas diretas que podem influenciar a próxima geração de abordagens de treinamento de corrida. 
	Através desta investigação, espera-se delinear diretrizes informadas que possam guiar treinadores e atletas na seleção e implementação de estratégias de treinamento que não apenas maximizem o desempenho, mas que também priorizem a saúde e longevidade atlética. Este artigo, portanto, contribui para o campo do conhecimento esportivo, posicionando-se como uma referência para futuras investigações e práticas no treinamento de corrida. 
	A pesquisa qualitativa permite uma análise mais holística dos dados, proporcionando insights sobre a percepção dos atletas e treinadores quanto à eficiência de cada método em promover adaptações fisiológicas e melhorias de performance (Creswell, 2007). 
	No que concerne aos métodos de amostragem, este estudo utilizará uma amostragem por conveniência, selecionando artigos, livros e revisões sistemáticas relevantes nas bases de dados científicas. O tamanho da amostra será determinado pelo critério de saturação teórica, que ocorre quando a coleta de novos dados não traz mais informações adicionais para o entendimento do fenômeno estudado (Mason, 2010). 
	Para a coleta de dados, serão utilizados procedimentos de revisão bibliográfica sistemática, com a análise de literatura existente disponível em fontes acadêmicas, como artigos de revistas científicas, conferências e dissertações. Serão incluídas publicações que abordem diretamente os métodos de periodização linear e não-linear e seus impactos no desempenho atlético. 
	A estratégia de análise de dados adotada será a análise temática, permitindo identificar, analisar e relatar padrões dentro dos dados. Esta abordagem facilitará a categorização de informações em temas principais que emergem de textos pré-existentes. Esta estrutura analítica permitirá um melhor entendimento de como cada método de periodização impacta a performance e a adaptação fisiológica dos atletas (Braun & Clarke, 2006). 
	Após a análise dos dados, os resultados preliminares indicam que a periodização não-linear, com sua característica de variação frequente dos estímulos de treino, pode proporcionar ganhos mais significativos em curto prazo, especialmente em atletas experientes que já atingiram certo platô em performance (Buford et al., 2007). Em contrapartida, a periodização linear, com seu método mais estruturado e progressivo, pode ser mais eficaz para atletas iniciantes ou intermediários que estão desenvolvendo uma base aeróbica sólida e melhorando a resistência. 
	É importante considerar as limitações deste estudo, especialmente no que tange à generalização dos achados para todas as populações de corredores. A revisão bibliográfica está restrita a trabalhos publicados em inglês, o que pode excluir pesquisa relevante em outros idiomas. Ademais, a ausência de dados empíricos coletados diretamente dos atletas pode limitar a profundidade da interpretação dos resultados obtidos. 
	As implicações teóricas dos achados apontam para uma necessidade de maior integração entre modelos de periodização, apoiando a ideia de uma abordagem híbrida que possa juntar os pontos fortes de ambos os métodos numa configuração mais robusta e adaptável às necessidades individuais dos atletas. Teoricamente, isso amplia o entendimento sobre como a variabilidade em treino fisiológico influencia adaptações e desempenho (Fleck, 2011). 
	Do ponto de vista prático, os resultados encontrados têm o potencial de influenciar a maneira como treinadores estruturam os planos de treinamento, fomentando práticas mais inovadoras e personalizáveis que podem levar a ganhos de performance e redução do tempo de recuperação. Futuras pesquisas são sugeridas para explorar experimentalmente essas abordagens híbridas, validando os insights teóricos com dados empíricos robustos. 
	Para concluir a seção de desenvolvimento, é primordial avaliar criticamente os principais achados do estudo e contextualizá-los dentro do panorama mais amplo da Ciência do Esporte. O nosso estudo reafirma a complexidade inerente à periodização do treinamento de corrida, onde a escolha entre os métodos linear e não-linear não deve ser vista com uma abordagem binária, mas sim como uma decisão que deve considerar o contexto específico do atleta e suas metas individuais de desempenho. 
	A literatura revisada revela que ambos os métodos oferecem vantagens distintas; o método linear, com sua progressão gradual, continua a ser uma escolha segura para atletas em desenvolvimento, enquanto o método não-linear se destaca entre aqueles que necessitam de estímulos variados para evitar platôs de desempenho. Isso corrobora a noção de que a adaptabilidade do treinamento é um dos maiores trunfos na busca pela excelência no desempenho esportivo (Issurin, 2010; Bompa e Buzzichelli, 2015). 
	Os desafios e limitações encontrados ao longo da investigação, como a dependência de literatura secundária e a barreira linguística, refletem a necessidade de expandir a pesquisa empírica nesta área. Investigações futuras poderiam explorar a implementação de modelos mistos de periodização diretamente em ambientes de campo, incorporando a individualização como um componente fundamental do planejamento do treinamento. 
	Ademais, as implicações práticas dos nossos achados apontam para a importância de educar treinadores e atletas sobre a possibilidade de personalização dos programas de treinamento. O entendimento das nuances de cada método pode auxiliar na elaboração de estratégias que potencializam ao máximo o desempenho esportivo, promovendo uma abordagem mais holística ao treinamento. 
	No campo teórico, este estudo adiciona à literatura existente ao sugerir uma maior integração entre os modelos de periodização, incentivando um diálogo mais dinâmico entre pesquisadores e praticantes esportivos. Isso ressalta a necessidade de desenvolvimento contínuo de novas teorias e práticas que reflitam a evolução constante das necessidades atléticas. 
	Por fim, a conclusão deste desenvolvimento reforça a ideia de que a eficiência de um método de periodização não reside apenas em sua aplicabilidade geral, mas na capacidade de adaptar-se às especificidades individuais dos atletas, o que, em última análise, é o alicerce para avanços significativos na performance atlética. 
	Na elaboração do presente estudo acerca da aplicação da periodização no treinamento de corrida, adotar-se-á uma abordagem de pesquisa qualitativa. A decisão por essa metodologia visa proporcionar uma análise aprofundada e descritiva das práticas de periodização, explorando suas implicações teóricas e práticas no contexto esportivo (Creswell, 2007). O caráter exploratório da pesquisa qualitativa permite não só descrever, mas também interpretar nuances e variações nos métodos de periodização que poderiam ser obscurecidas por abordagens exclusivamente quantitativas. 
	Os métodos de amostragem a serem utilizados lidam com uma revisão bibliográfica sistemática e integrativa. A seleção dos estudos incluídos na pesquisa se dará através de critérios definidos, como ano de publicação (preferencialmente dos últimos dez anos), relevância para o tema, e análise crítica do impacto dos métodos de periodização linear e não-linear. A base de dados será composta por artigos científicos revisados por pares, livros e relatórios técnicos obtidos de fontes confiáveis e acessíveis como PubMed, Scopus e Google Scholar. 
	Para a coleta de dados, serão utilizadas técnicas de revisão de literatura. O procedimento envolverá buscar, revisar e sintetizar informações de um grande volume de publicações acadêmicas já existentes (Webster & Watson, 2002). Ferramentas de busca avançada serão empregadas para garantir a seleção abrangente e precisa dos materiais, assegurando que as publicações incluídas sejam pertinentes e contribuam significativamente para a delimitação do tema proposto. 
	A análise de dados será conduzida através da técnica de análise de conteúdo, com foco em categorizar informações relevantes extraídas dos textos revisados. Este método permite identificar temas, padrões e insights que podem ser integrados dentro de um escopo analítico coerente, enfatizando relações e lacunas nos estudos existentes (Bengtsson, 2016). O objetivo é, assim, proporcionar uma visão crítica sobre as tendências na periodização do treinamento de corrida. 
	O desenvolvimento do estudo seguirá um caminho metodológico estruturado para garantir que o objetivo – analisar e comparar os métodos de periodização linear e não-linear – seja abordado de maneira sistemática e abrangente. Este caminho envolve a seleção criteriosa de referências teoricamente fundamentadas, a análise meticulosa de resultados reportados em estudos anteriores e a permissão para discussão de quaisquer variações ou inovações relevantes observadas. 
	O objetivo último de nosso estudo não apenas responde à pergunta de pesquisa sobre a eficácia comparativa dos métodos de periodização, mas também visa identificar oportunidades potenciais para melhorar a aplicação prática destes métodos na otimização do desempenho atlético e na adaptação fisiológica dos atletas. Assim, a atenção cuidadosa sobre os critérios de inclusão de literatura possibilitará uma síntese robusta e ampliará a compreensão das implicações práticas de cada modelo de periodização no contexto estudado. 
	Durante a revisão bibliográfica, algumas revisões sistêmicas foram consultadas para garantir uma compreensão sólida de como a pesquisa foi conduzida ao longo do tempo. Como as metodologias de periodização continuam a evoluir, é imperativo que nossas próprias práticas de pesquisa sejam robustas e adaptativas, refletindo uma variedade de técnicas e ajustamentos inseridos no treinamento moderno (Issurin, 2010; Fleck, 2011). 
	Por fim, esta parte inicial do desenvolvimento metodológico estabelece uma base sólida para uma investigação acadêmica rigorosa dos métodos de periodização propostos, destacando a necessidade contínua de explorar novas abordagens que possam ser implementadas no âmbito do treinamento esportivo. Este trabalho pretende não só reforçar a relevância da escolha metodológica como também servir de guia para futuras pesquisas nesta área vital do esporte. 
	Para concluir a seção de metodologia, é crucial destacar como as técnicas e abordagens escolhidas se alinham com o objetivo e as questões de pesquisa da investigação. A adoção de uma abordagem qualitativa através de uma revisão bibliográfica sistemática e integrativa proporciona uma estrutura robusta e abrangente capaz de explorar as complexidades inerentes aos métodos de periodização do treinamento de corrida. Tal escolha metodológica não apenas facilita um entendimento profundo das variações e aplicações teóricas dos métodos linear e não-linear, mas também revela as nuances que podem influenciar a prática esportiva (Creswell, 2007). 
	À medida que o estudo avança, o rigor nos procedimentos de coleta e análise de dados assegura que as informações extraídas dos estudos revisados sejam de alta qualidade e relevância. A utilização de uma análise de conteúdo criteriosa viabiliza a identificação de padrões e temas recorrentes, instigando discussões críticas sobre as contribuições e limitações dos métodos de periodização em estratégias de treinamento (Bengtsson, 2016). 
	O procedimento metódico garantiu que a revisão literária abordasse uma variedade de fontes significativas, oferecendo um panorama atualizado e relevante que amplia o entendimento existente no campo das Ciências do Esporte. A consideração de múltiplas perspectivas teóricas e a integração de evidências empíricas enriquecem a análise, ajudando a delinear as direções futuras das pesquisas e práticas de periodização. 
	Além disso, ao contextualizar as bases metodológicas do estudo, reafirma-se a necessidade de continuidade na investigação sobre a eficácia dos métodos de periodização. Embora este estudo aborde de forma abrangente a aplicação dos métodos linear e não-linear, reconhecemos que as descobertas futuras, fundamentadas por dados empíricos e quantitativos, serão indispensáveis para refinar ainda mais essas práticas (Issurin, 2010). 
	Este estudo, portanto, contribui significativamente para o corpo de conhecimento existente ao oferecer uma análise crítica e revisada dos métodos de periodização, enfatizando a importância de um planejamento de treinamento integrado e personalizado. Tal abordagem busca superar reducionismos e estereótipos metodológicos, propondo a aplicação estratégica de conceitos teóricos à prática do esporte de alto rendimento. 
	A metodologia empregada visa não apenas responder à pergunta central de pesquisa sobre a eficácia comparativa dos métodos de periodização, mas também abrir caminhos para inovações significativas em práticas de treinamento, potencializando assim os resultados atléticos e promovendo a saúde e o bem-estar gerais dos atletas (Mujika et al., 2018). 
	Com esta conclusão metodológica, traçamos um caminho claro para a análise subsequente dos resultados e discussões que emergirão desta investigação. As implicações desta pesquisa submetem que futuros estudos deveriam considerar metodologias mistas, que possam complementar os dados qualitativos com evidências quantitativas de campo, oferecendo assim um panorama ainda mais abrangente sobre o impacto dos métodos de periodização no treinamento desportivo. 
	Em síntese, a metodologia aqui delineada assegura uma investigação sistemática e coerente, alinhando-se aos princípios de rigor e relevância acadêmica, contribuindo assim para o avanço da pesquisa em Ciências do Esporte, e suportando treinadores e profissionais do esporte em suas decisões estratégicas de treinamento. 
	Os principais achados desta pesquisa indicam que tanto a periodização linear quanto a não-linear possuem méritos específicos no contexto do treinamento de corrida, mas suas aplicações dependem fortemente do perfil do atleta e dos objetivos de treinamento. A periodização linear demonstrou eficácia em populações de atletas iniciantes e intermediários, onde uma progressão gradual nas cargas de treino é eficaz para o desenvolvimento de uma base sólida de resistência e capacidade aeróbica. No entanto, alguns estudos apontam que tal progressão pode não ser suficientemente dinâmica para atletas mais experientes que requerem maior variação para estimular adaptações contínuas (Bompa & Buzzichelli, 2015). 
	Por outro lado, a periodização não-linear mostrou-se especialmente eficaz em programas destinados a atletas avançados, permitindo ajustes frequentes nas cargas de treino que promovem variação na intensidade e volume. Esta abordagem tem sido destacada por sua capacidade de prevenir platôs de desempenho e oferecer estímulos adaptativos mais frequentes (Issurin, 2010; Martorelli, 2019). Tais resultados são particularmente evidentes em estudos onde a performance em eventos específicos e a adaptação fisiológica são maximizadas em curtos períodos de tempo. 
	Os padrões emergentes dos dados analisados sugerem que a combinação estratégica de ambas as metodologias pode, de fato, representar uma solução eficientemente equilibrada para maximizar o desempenho atlético. Estudos recentes indicam que a integração de elementos de ambas as abordagens permite um melhor ajuste às necessidades individuais dos atletas ao longo do ciclo de treino, refletindo a crescente tendência de personalização do treinamento na literatura esportiva (Verkhoshansky, 2006). 
	Além dos resultados de desempenho, os dados também mostram correlações entre o tipo de periodização e a resposta adaptativa fisiológica nos atletas. A periodização não-linear está associada a melhorias mais rápidas na força explosiva e flexibilidade metabólica, enquanto a linear é favorável no desenvolvimento sustentável de resistência muscular de longo prazo (Fleck, 2011). Essas nuances são cruciais para o desenvolvimento de estratégias que busquem equilibrar diferentes componentes do treinamento. 
	A análise crítica desses resultados destaca a necessidade de mais estudos empíricos que explorem o impacto de longas durações e diversas populações de atleta. Enquanto a literatura atual fornece uma boa base para os conceitos de periodização, a falta de estudo longitudinal principalmente entre atletas de alto nível representa uma importante lacuna que futuros trabalhos deveriam abordar, buscando expandir o corpo teórico atual e aplicar esses métodos de maneira prática e eficaz. 
	A conclusão dos resultados obtidos nesta pesquisa reafirma a complexidade e a importância da escolha correta do método de periodização no treinamento de corrida, destacando a relevância de uma abordagem personalizada em função do tipo de atleta e dos objetivos específicos de desempenho. Os diversos achados que emergem desta análise ressaltam que não existe um modelo único e eficaz aplicável a todos os contextos, mas sim, uma paleta de estratégias que devem ser adaptadas às condições específicas encontradas por cada treinador e atleta. 
	A análise pormenorizada dos estudos revisados confirma que a periodização linear oferece uma base sólida para atletas em fases iniciais de suas carreiras, enquanto a periodização não-linear é particularmente benéfica para atletas que buscam superar platôs de desempenho e incrementar a resposta adaptativa no curto prazo. Esta dualidade no resultado das estratégias de periodização reflete a necessidade de uma compreensão abrangente de como as variações de carga e intensidade são interpretadas em diferentes fases do treinamento (Mujika et al., 2018). 
	Os insights derivados desta investigação sugerem que a integração de elementos de ambos os métodos pode oferecer uma solução ótima para maximizar os resultados de desempenho, especialmente em cenários onde a flexibilidade e a adaptabilidade do programa de treinamento são primordiais. A possibilidade de criar regimes de treinamento híbridos que incutem elementos de variações diárias e progressões estruturadas reflete o potencial para avanços significativos no otimização do desempenho de corredores (Bartlett et al., 2017). 
	Um aspecto crítico evidenciado é a importância de continuar explorando através de estudos empíricos e longitudinais. Enquanto a literatura oferece um panorama valioso sobre a eficácia imediata dos métodos de periodização, as respostas a longo prazo e seus efeitos psicológicos e fisiológicos nos atletas permanecem subexplorados. Assim, as futuras direções de pesquisa devem integrar uma análise holística, abordando tanto os aspectos objetivos quanto subjetivos do desempenho atlético em resposta à periodização (Fleck, 2011). 
	Em síntese, a pesquisa reafirma a centralidade da periodização como um instrumento poderoso no planejamento de treinamento de corrida, destacando a aplicação estratégica e informada como a chave para a inovação contínua nesta área do esporte. Os resultados apresentados não só consolidam o conhecimento atual, mas também incrementam uma discussão mais ampla sobre as futuras aplicações práticas dos métodos de periodização, guiando o campo do treinamento desportivo em direção a práticas mais personalizadas e efetivas. 
	Os resultados desta pesquisa sobre periodização no treinamento de corrida oferecem uma compreensão rica acerca das diferenças e utilidades entre os métodos linear e não-linear. No contexto da literatura existente, os achados alinhados com o trabalho de Issurin (2010) sugerem que a flexibilidade inerente ao método não-linear se traduz em benefícios concretos para atletas avançados, que necessitam de variações frequentes para otimizar desempenho. Este aspecto confere concordância com a teoria que prediz a superioridade do método não-linear em contextos de estímulo variável, um ponto que tem sido focal em pesquisas contemporâneas. 
	Além disso, a efetividade continuada do método linear, como mostrado para iniciantes e em desenvolvimento de resistência muscular básica, reforça as ideias promulgadas em estudos clássicos como os de Matveyev (1977) e Bompa & Buzzichelli (2015). Estes autores destacaram a capacidade do método linear de construir uma base estruturada, essencial para atletas iniciantes, antes de prosseguirem para técnicas mais avançadas e variáveis. Os achados do nosso estudo corroboram com essa perspectiva, sugerindo um caminho progressivo no desenvolvimento atlético. 
	As implicações desses achados são significativas para a área das Ciências do Esporte. Elas indicam que os treinadores devem considerar cuidadosamente o perfil do atleta e as metas de treinamento ao escolher um método de periodização, uma observação que é sustentada por Verkhoshansky (2006). A personalização do treinamento, baseada em evidências da periodização, pode promover ganhos substanciais em desempenho e na adaptação fisiológica, algo que se mostra cada vez mais relevante em ambientes competitivos de alta performance. 
	O impacto dos achados vai além da mera aplicação prática; eles ampliam o conhecimento teórico sobre como diferentes abordagens de periodização podem ser estrategicamente implementadas e potencialmente integradas. Este estudo contribui para o crescente corpo de pesquisa que explora como a combinação de abordagens estruturadas e flexíveis pode lidar com as demandas complexas encontradas pelos atletas de corrida e outros esportes de resistência (Mujika et al., 2018). 
	Finalmente, é importante ressaltar que, enquanto os resultados reforçam certas noções estabelecidas, continuam a existir áreas para novas investigações, particularmente no que se refere a longos períodos de aplicação dos métodos e suas consequências na saúde e na longevidade dos atletas. Essa discussão pretende, portanto, não só sintetizar conhecimento vigente, mas também estabelecer uma base sólida para futuras explorações no treinamento baseado em evidências nos esportes. 
	Continuando a discussão sobre os resultados observados na aplicação da periodização no treinamento de corrida, é notável como os métodos escolhidos influenciam diretamente as metas específicas dos atletas. Tal impacto é visível quando consideramos estudos que ressaltam a necessidade de um planejamento de treino específico para maximizar os ganhos; isso é evidenciado por Bartlett et al. (2017), que destacam como a adaptação dos métodos às necessidades individuais pode otimizar o desempenho em diversas modalidades esportivas. 
	A periodização não-linear, com sua capacidade de introduzir variações frequentes no treinamento, se mostrou especialmente eficaz para evitar o burnout e a adaptação física desfavorável, como sugerido por Mujika et al. (2018). Estas variações são cruciais para manter a motivação do atleta e fomentar um ambiente de treino constantemente desafiador, que pode levar a melhorias incrementais nos níveis de aptidão durante todo o ano de competição. 
	No entanto, o método linear não deve ser subestimado, especialmente quando considerado dentro do contexto de desenvolvimento a longo prazo dos atletas. A progressão estruturada e medida que o método linear oferece proporciona uma base sólida de aprimoramento físico que é particularmente benéfica para novos corredores ou atletas que estão se recuperando de lesões, como detalhado por Bompa & Buzzichelli (2015). 
	Apesar das claras vantagens de cada método, a combinação dos dois, em um sistema híbrido, pode oferecer uma vantagem competitiva substancial. Tal combinação mistura estabilidade com variação, criando um programa de treinamento que atende a uma ampla gama de fatores que impactam o desempenho atlético. Este conceito é apoiado pelas observações de Fleck (2011), que argumenta sobre a eficácia aumentada dos regimes de treino que mesclam características de ambos os métodos. 
	O estudo destaca uma oportunidade significativa de inovação em práticas de treinamento ao propôr modelos híbridos personalizados. A personalização destes modelos permite uma flexibilidade que não é possível de se obter ao usar exclusivamente um dos métodos de periodização e aponta para a necessidade de abordagens adaptativas que possam responder dinamicamente às respostas do corpo do atleta e às condições de treino. 
	A conclusão da discussão sobre a periodização no treinamento de corrida reafirma a complexidade e importância crítica da escolha e aplicação dos métodos de periodização. O estudo destaca como cada abordagem - linear e não-linear - possui seus méritos únicos, dependendo do contexto específico do atleta e dos objetivos de treinamento. Conforme identificado, a periodização linear continua a oferecer valor inestimável na construção de bases sólidas e estruturadas, especialmente para iniciantes e aqueles em reabilitação pós-lesão, seguindo as indicações de Bompa & Buzzichelli (2015). 
	Por outro lado, a periodização não-linear destaca-se tanto em flexibilidade quanto em capacidade de proporcionar efeitos adaptativos rápidos, uma vez que aumenta a intensidade e a velocidade com que os estímulos de treino são ajustados. Isso permite uma adequação às flutuações nas necessidades de desempenho dos atletas mais experientes e está alinhado com os trabalhos de Issurin (2010). A evidência claramente suporta a noção de que métodos adaptativos são essenciais para maximizar o potencial de desempenho. 
	Os achados também apontam para a relevância de integrar elementos de ambos os métodos para formar um modelo híbrido. Este modelo capitaliza as forças de cada abordagem e pode ser personalizado para atender às necessidades específicas dos atletas, oferecendo um caminho inovador para o treinamento de corrida e potencialmente para outras disciplinas esportivas. Fleck (2011) corrobora essa visão ao sugerir que a combinação inteligente de práticas lineares e não-lineares pode resultar em soluções de treinamento mais eficazes. 
	Além disso, a discussão dos resultados destaca a importância de abordagens adaptativas e personalizadas que são essenciais em um ambiente competitivo, onde pequenas margens de ganho podem fazer uma diferença substancial. Isso evidencia a necessidade de pesquisas contínuas que exploram o impacto de tais métodos ao longo do tempo, particularmente em atletas de elite, para despertar novos entendimentos e inovações práticas no campo das Ciências do Esporte. 
	Em suma, os resultados deste estudo fornecem contribuições significativas para a literatura existente, não apenas ao consolidar o conhecimento atual sobre métodos de periodização, mas também ao pavimentar o caminho para futuras inovações. O campo do treinamento esportivo pode melhorar significativamente através da adoção de estratégias baseadas em evidências, especialmente quando integradas cuidadosamente em planos de treinamento holísticos e adaptativos. 
	Os achados deste estudo proporcionaram insights valiosos sobre a eficácia comparativa dos métodos de periodização linear e não-linear no treinamento de corrida, respondendo diretamente à pergunta de pesquisa. Ambos os métodos mostraram possuir vantagens específicas relacionados ao tipo de atleta e às necessidades de treinamento. O método linear, com sua progressão gradual, mostrou-se particularmente eficaz para iniciantes e no desenvolvimento de uma base sólida de resistência, como apontado por Bompa e Buzzichelli (2015). Já a periodização não-linear tem demonstrado ganhos em adaptação fisiológica rápida, especialmente em atletas já experientes que necessitam de estímulos variados (Issurin, 2010). 
	Estes resultados confirmam que a escolha do método de periodização deve ser altamente contextualizada, levando em consideração o estágio de desenvolvimento e os objetivos de cada atleta. Isso reafirma a importância de não se ter uma abordagem unidimensional no treinamento de corrida, mas sim uma estratégia adaptativa, fundamentada tanto em evidências empíricas quanto em diretrizes práticas (Fleck, 2011). A conclusão sugere que um método híbrido poderia ser mais eficaz, tomando emprestado os aspectos estruturais do método linear e a flexibilidade do método não-linear. 
	Em termos teóricos e práticos, os resultados trazem contribuições ricas para o campo das Ciências do Esporte. Teoricamente, eles sustentam discussões em torno da eficácia da variação de cargas e sua relevância para o desempenho, conforme discutido por Mujika et al. (2018). Praticamente, as descobertas incentivam a criação de programas de treinamento personalizados, ajustando metodologias às características específicas dos atletas, uma prática que pode levar a uma melhora significativa no desempenho e na prevenção de lesões. 
	Além disso, ao consolidar conhecimentos existentes e abrir novas direções de pesquisa, este estudo oferece uma base prática para que treinadores desenvolvam programas de treinamento mais eficientes e adaptados. Melhorias no desempenho dos atletas podem ser alcançadas ao alinhar a escolha dos métodos de periodização com objetivos específicos de treino e características individuais dos participantes, criando um ambiente propício para o avanço contínuo das práticas de treinamento (Verkhoshansky, 2006). 
	No entanto, o estudo também apresenta algumas limitações que devem ser reconhecidas. A pesquisa baseou-se majoritariamente em revisão bibliográfica, o que limita a capacidade de evidenciar os efeitos diretos através de dados empíricos primários. Estudos futuros podem explorar receitas experimentais ou longitudinais que validem os achados teóricos aqui discutidos, assegurando que suas aplicações práticas possam ser determinadas com maior precisão e confiabilidade. 
	Além de ampliar investigações empíricas, futuras pesquisas deveriam considerar a abordagem de periodização em diferentes contextos esportivos, comparando ainda mais a eficiência entre diversas modalidades e ambientes de treino. Com a crescente diversidade no esporte de elite, a personalização na aplicação da periodização pode encontrar novas fronteiras e desafios (Bartlett et al., 2017). 
	Este estudo também levanta a necessidade de se investigar como diferentes abordagens de periodização influenciam aspectos além do desempenho físico, como a saúde mental e emocional de atletas. Com o crescente interesse em melhorar o bem-estar geral no cenário esportivo, entender como a variação nos métodos de treinamento pode afetar essas dimensões é de extrema relevância. 
	Assim, as recomendações para pesquisas futuras incluem o desenvolvimento de modelos de treinamento que incorporem variáveis psicossociais, explorando como podem interagir com os resultados fisiológicos de treinamentos baseados em periodização. Oferecendo diretrizes para treinamento mais completo e eficaz, o presente estudo serve como um ponto de partida para avanços no campo do treinamento esportivo. 
	Concluindo esta análise sobre a aplicação da periodização no treinamento de corrida, é imperativo ressaltar a flexibilidade e diversidade que os métodos lineares e não-lineares oferecem ao planejamento de treinamento atlético. Cada método tem seu lugar dentro da periodização, servindo objetivos específicos e complementando um ao outro em diversos momentos do ciclo de treinamento. Essa dualidade proporciona uma base robusta para a maximização do desempenho atlético e aprimoramento das capacidades fisiológicas dos corredores, fato corroborado pela literatura, como exemplificado por Issurin (2010) e Fleck (2011). 
	A síntese dessas metodologias no campo das Ciências do Esporte sublinha a necessidade de uma abordagem holística e integrada. A personalização e adaptação do treinamento representam um passo crucial para a otimização da performance, pois permitem a maximização dos ganhos e a prevenção do overtraining e de lesões, fenômenos que podem ser prejudiciais, especialmente em contextos de alta demanda (Bompa & Buzzichelli, 2015). 
	As implicações teóricas encontradas destacam a complexidade das interações entre a carga de treino e as respostas individuais dos atletas. Ao sustentar a aplicabilidade e a eficiência dos modelos teóricos em contextos práticos, este estudo lança luz sobre um dos desafios fundamentais da pesquisa em ciência esportiva: traduzir conceitos teóricos em práticas efetivas (Mujika et al., 2018). 
	Dada a amplitude das necessidades e metas que os atletas podem ter, recomenda-se que futuros estudos investiguem como os métodos de periodização podem ser ajustados de acordo com as diferenças fisiológicas, psicológicas e ambientais dos atletas. Isso assegura que sistemas de treinamento avancem em direção a modelos mais inclusivos e específicos simultaneamente, promovendo uma prática esportiva mais saudável e eficaz. 
	Além disso, a relevância da pesquisa não se limita ao cenário atual, mas indica direções para inovações futuras, especialmente no desenvolvimento de tecnologia e métodos analíticos que possam suportar e enriquecer o planejamento de treino com dados em tempo real e feedback imediato. Com o avanço da tecnologia, as práticas de treinamento terão cada vez mais suporte para se adaptar e responder a novas exigências e descobertas, conforme mencionado por Verkhoshansky (2006). 
	Portanto, a continuidade das investigações neste campo não só ampliará o escopo teórico, mas igualmente incrementará as práticas cotidianas de treinamento esportivo, preparando atletas para enfrentar desafios modernos e futuristas do esporte competitivo. O estudo convida a uma reflexão profunda sobre o papel da periodização na otimização da carreira esportiva e sugere a necessidade de um diálogo contínuo entre pesquisadores e praticantes (Bartlett et al., 2017). 
	Ao fechar esta análise, é importante considerar que a versatilidade na abordagem à periodização abre um leque de possibilidades e oportunidades que deveríamos explorar para despertar noções ainda mais amplas de desempenho esportivo. Essa perspectiva multidimensional coloca a periodização no centro da capacidade de um atleta atingir e manter altas performances durante sua carreira. 
	Assim, este trabalho não apenas conclui uma discussão sobre métodos de treino, mas também reafirma uma missão contínua para o campo esportivo: a de buscar sempre aliar teoria e prática para maximizar o potencial humano de maneira eficiente e saudável. 
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