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RESUMO

Corredores de média e longa distancia procuram otimizar a resposta metabolica
e 0s parametros biomecéanicos da corrida durante o treinamento. Para 0 componente
metabdlico essas varidveis sao comumente representadas pelo consumo maximo de
oxigénio (VO2msx) € a economia de corrida (ECO). Enquanto isso, a biomecénica da
corrida € representada por varidveis espago-temporais, como tempos de contato e aéreo
(tc e ta, respectivamente), assim como frequéncia e comprimento de passo (FP e CP,
respectivamente). Sabe-se que esses parametros podem ser influenciados por fatores
intrinsecos, como envelhecimento, e extrinsecos, como treinamento de forca e
inclinagbes do terreno. Dentre eles, os efeitos do envelhecimento ndo sdo ainda
esclarecidos, particularmente na ECO e nos parametros biomecanicos, em corredores
com desempenho semelhante. Com isso, 0 objetivo do estudo foi descrever e comparar
as variaveis de desempenho (metabdlicas e biomecanicas) de corredores adultos jovens
e adultos em idade de envelhecimento, que completem a prova de 10 km entre 41 e 47
minutos. Para tanto, foram selecionados doze corredores divididos em dois grupos de
acordo com a faixa etéria. Um dos grupos foi composto por adultos jovens (A, média:
26,3 £2,3 anos) e o outro por adultos em idade de envelhecimento (B, média: 53,5 £3,9
anos). Para a coleta de dados utilizou-se uma esteira rolante, uma camera de video e um
analisador de gases para mensuracdo das variaveis VOomax, ECO e 0s parametros
espaco-temporais da corrida. Foram feitas andlises descritivas dos resultados baseados
em média e desvio padrdo e diferencas percentuais entre 0s grupos e entre os sujeitos de
cada grupo. Os resultados do VO,msx apresentaram valores 2,3% diferentes entre os
grupos, demonstrando uma similaridade ja esperada, pois sabe-se que essa variavel ndo
representa o desempenho relativo durante a atividade analisada, sendo os corredores do
grupo A ligeiramente superiores. Os resultados das ECO1gkmh € ECOvmedia apresentaram
o0s corredores mais jovens sendo mais econdmicos que os mais velhos, e a velocidade
mais préxima da habitual como a mais econémica, mesmo sendo mais de 26% superior
aos 10 km.h™. Nas variaveis espaco-temporais, os corredores do grupo A foram
novamente mais econdmicos ao apresentarem FP menor, CP maior e ta maior. No
entanto, com o incremento da velocidade, os corredores mais velhos apresentaram
valores de tc menores que 0s mais jovens, caracterizando uma economia maior na
ECOvmedia €M relacéo ao grupo A.

PALAVRAS-CHAVE: Desempenho; Locomoc¢do humana; Biomecanica.



ABSTRACT

Runners of middle and long distance seek to optimize the metabolic response
and biomechanical parameters of the running during training. For the metabolic
component these variables are commonly represented by maximal oxygen consumption
(VO2max) and running economy (ECO). Meanwhile, the biomechanics of running is
represented by spatio-temporal variables, such as aerial time and contact times (ta and
tc, respectively), as well as step frequency and step length (FP and CP, respectively). It
is known that these parameters may be influenced by intrinsic factors such as aging, and
extrinsic factors, such as strength training and inclinations of the ground. Of these, the
effects of aging are not yet clarified, particularly in ECO and biomechanical parameters
in runners with similar performance. Thus, the aim of the study was to describe and
compare the performance variables (metabolic and biomechanical) of runners young
adults and middle-aged adults, completing the proof of 10 km between 41 and 47
minutes. Thus, we selected twelve runners divided into two groups according to age.
One group was composed of young adults (A, mean: 26.3 = 2.3 years) and the other for
middle-aged adults (B, mean: 53.5 + 3.9 years). To collect the data we used a treadmill,
a video camera and a gas analyzer for measurement of VO, Variables , ECO and the
spatiotemporal parameters of the running. Partial results of VO,max Showed values 2.3%
different between the groups, showing a similarity already expected, since it is known
that this variable does not represent the relative performance during the activity
analyzed, and the runners of Group A are slightly higher. The results of ECO1xmn and
ECOwvmedia Showed younger runners are more economical than the older, and the speed
closer to normal as the most economical, even though 26% higher than 10 km.h™. In the
spatiotemporal variables, the runners in group A were again more economical to submit
lower FP, CP largest and greater ta. However, with increasing speed, the older runners
had values of tc smaller than younger ones, featuring a larger economy in ECOvmedia
compared to group A.

KEYWORDS: Performance, Human Locomotion, Biomechanics.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos tempos, a rotina da vida moderna vem consumindo o homem e o
tempo dedicado para atividades fisicas e de lazer. Neste contexto, a corrida de rua,
devido sua praticidade, torna-se um dos esportes favoritos e uma alternativa para o
desempenho da aptidao fisica. Sua predilecdo pode ser percebida pelo elevado nimero
de grupos de corrida existentes (SALGADO, 2006). Observa-se nestes grupos de
treinamento diversas motivagdes que permeiam as escolhas dos participantes para a
corrida, como a estética, a saude, integracdo social, lazer e a busca por melhores
resultados. Sabe-se que tanto a préatica de atividades fisicas, quanto o bom desempenho
atlético sdo fatores de protecdo da salde e promotores da qualidade de vida
(GONCALVES, 2011). Considerando a corrida de rua como um esporte de resisténcia,
Tanaka & Seals (2008) descrevem trés principais determinantes fisioldgicos para um
bom desempenho: o consumo maximo de oxigénio (VOzmsx), limiar de lactato e
economia de corrida (ECO).

O VO,msx Caracteriza-se como a taxa elevada de oxigénio que pode ser captado,
transportado e utilizado pelo corpo durante exercicios rigorosos, em ar ambiente
(BASSETT & HOWLEY, 2000). Por conseguinte, a ECO caracteriza-se como 0 custo
de oxigénio (VO;) para uma dada intensidade absoluta de exercicio (DANIELS, 1985),
ou seja, individuos econdmicos consomem menos oxigénio, tendo um menor gasto
energético. A ECO pode ser influenciada por diversos fatores, dentre eles os
biomecanicos (DENADAI et al., 2004).

A corrida é considerada um dos principais meios de locomocado humana, sendo
caracterizada por pequenos saltos e composta basicamente por dois periodos: o tempo
de contato e o tempo aéreo (tc e ta, respectivamente) (CAVAGNA & KANEKO, 1977).
Diferentemente da caminhada, o ta caracteriza a presenca de uma fase aérea, nao
ocorrendo duplo-suporte (duplo-apoio) dos pés com o solo. Além deles, duas variaveis
espaco-temporais também destacam-se na locomocdo humana, a frequéncia e o
comprimento de passo (FP e CP, respectivamente) (SAIBENE & MINETTI, 2003).
Com o aumento da velocidade durante a corrida, FP e CP aumentam linearmente até o
momento em que o CP torna-se um fator limitante devido a componentes anatémicos
(PEYRE-TARTARUGA et al., 2003; CAVAGNA et al., 2008). Esses fatores

biomecanicos tornam-se fundamentais durante a corrida, pois estdo ligadas a otimizacgéo
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da eficiéncia mecanica desse movimento (KYROLAINEN et al., 2001; SAIBENE &
MINETTI, 2003).

Por outro aspecto, o avanco da idade propicia decréscimos no desempenho dos
individuos em exercicios de endurance a partir dos 35 anos. Tanaka & Seals (2008)
descrevem um declinio sutil a partir desta idade, tornando-se intenso ap6s os 60 anos.
Esta perda pode ser explicada pela redugdo da capacidade de resisténcia aerobia durante
o envelhecimento, ou seja, pela limitacdo do VO,max. Assim como o desempenho de
corrida, 0 VOymax diminui com a mesma propor¢ao.

Além do decréscimo do VO,msx N0 processo de envelhecimento, a ECO também
reduz neste periodo, devido a dois principais aspectos, como a reducdo da elasticidade
muscular e a reducdo no relaxamento dos musculos antagonistas durante a corrida. Em
consequéncia disso, ha reducdo na capacidade de armazenamento de energia elastica,
aumentando o gasto energético (DENADAI, 1996). Com o avanco da idade, existe
também uma tendéncia de ajustes mecénicos na corrida, alterando as variaveis espaco-
temporais em funcdo da idade, aumentando a FP e o tc e diminuindo o CP e o ta
(HEISE & MARTIN, 2001; CAVAGNA et al., 2008).

Observadas as alteragdes decorrentes do envelhecimento — mudangas nos
mecanismos biomecanicos da corrida e a queda no VO,max € na ECO —, torna-se
interessante conhecer se essas mesmas adaptagdes sdo encontradas em corredores que
apresentam desempenho semelhante em corridas de 10 km.

Diante disso, a questdo norteadora deste estudo foi formulada da seguinte forma:

Existem diferencas no VOyns, Na ECO e na biomecénica da corrida entre
corredores com desempenhos semelhantes em corridas de 10 km, mas em faixas etarias

distantes?

1.1. Objetivos

1.1.1. Objetivo geral
Descrever as variaveis de desempenho de corredores adultos jovens entre 25 e
30 anos e adultos em idade de envelhecimento, entre 50 e 55 anos, que possuem

resultados semelhantes em provas de 10 km, em Porto Alegre - RS.
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1.1.2. Objetivos especificos

- Determinar e comparar 0 VO,nmsx entre os corredores dos grupos de adultos
jovens entre 25 e 30 anos (grupo A) e adultos em idade de envelhecimento, entre 50 e
55 anos (grupo B);

- Determinar e comparar a ECO a 10 km.h™ dos corredores dos grupos A e B;

- Determinar e comparar a ECO na velocidade média de prova dos corredores
dos grupos A e B;

- Determinar e comparar o tempo aéreo (ta) dos grupos A e B;

- Determinar e comparar o tempo de contato (tc) dos grupos A e B;

- Determinar e comparar a frequéncia de passo (FP) dos grupos A e B;

- Determinar e comparar o comprimento de passo (CP) dos grupos A e B.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Adaptacdes no desempenho de corredores: influéncia do envelhecimento

Adaptacdes fisioldgicas ocorrem com o processo de envelhecimento. Elas
correspondem, por exemplo, a diminui¢es do VO,msx, frequéncia cardiaca maxima e
velocidade de condugéo do sistema nervoso (LYNCH et al., 1999). Essas altera¢des séo
sistémicas e acontecem em todos 0s niveis, principalmente no muscular, com atrofia das
fibras e consequente reducdo da forca muscular (PEYRE-TARTARUGA, 2008). Esta
diminuicdo da forca pode ser explicada pela sarcopenia, que é caracterizada pela perda
da massa muscular com o avanco da idade. Estima-se que ocorra perda de 5% de massa
muscular a cada década, a partir dos 40 anos, com aceleracdo do processo ap6s 0s 65
anos de idade (SILVA et al., 2006).

Essa alteragdo tem como consequéncia a reducdo da forca muscular, que
restringe o desempenho esportivo das pessoas com idade avancada (PEYRE-
TARTARUGA, 2008). Em estudo realizado por Frontera et al. (2000), constataram que
a forca maxima das fibras de contracéo lenta (tipo I) e de contracdo rapida (tipo Il) foi
significativamente menor em homens mais velhos, do que em jovens.

Assim como a perda de forca, outro processo que restringe o desempenho é a
perda de capacidade aerdbia. Sabe-se que o pico de resisténcia aerobia ocorre até os 35
anos de idade, com decréscimo sutil até os 60 anos e com queda mais acentuada apés
esta idade (TANAKA & SEALS, 2008). Os corredores fundistas, por necessitarem da
capacidade aerobia, possuem predominio de fibras do tipo | na composicdo muscular
dos membros inferiores. Quando a atrofia ocorre nestas fibras, temos uma reducdo
significativa na resisténcia aerébica (FRONTERA et al., 2000; WILMORE &
COSTILL, 2000). Com estas alteracdes, a queda do desempenho torna-se inevitavel.

Além das alteragdes que ocorrem em nivel muscular, o sistema cardiovascular
também sofre adaptagdes, como a reducdo da frequéncia cardiaca maxima e do volume
sistolico. Diante dessas alteracdes, o débito cardiaco torna-se prejudicado, pois ele é o
resultado entre a frequéncia cardiaca e o volume de ejecdo. Esta limitacdo do potencial
cardiaco aumenta a resisténcia periférica, resultando em uma reducéo da capacidade de
transporte de oxigénio nos musculos. O aumento do VO, concomitante com a

resisténcia para sua utilizagéo, reduzem o VO,max (FALKEL et al.,1992).
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2.2. Consumo méaximo de oxigénio

O VO, representa a capacidade do organismo captar, transportar e utilizar o
oxigénio para a producdo de energia durante periodos de contracdo muscular
(BASSETT & HOWLEY, 2000). Podendo, desta forma, considerar 0 VOgymax COMO 0
componente maximo do VO,. Pode ser influenciado por diversos fatores, tais como: a
genética, o sexo, o treinamento e a idade (DENADAI, 1999).

O VO,msx pode apresentar-se na forma absoluta, ou relativa. Em relacdo ao
absoluto, 0 VO, é expresso como a fragdo liquida consumida (L) pela duragdo de tempo
(min). Enquanto isso, o componente relativo é determinado pelo consumo de O;
normalizado pela massa corporal (ml.kg™.min™). Para o desempenho esportivo, o valor
de VO max relativo representa melhor as diferengas entre os sujeitos, pois a necessidade
de energia modifica em funcdo da massa corporal (DENADAI, 1999), ao contrario de
outras modalidades esportivas, como por exemplo o ciclismo. Com isso, valores de
referéncia do VOams relativo em corredores encontram-se entre 60 e 85 ml.kg™.min™
(DENADAI, 1999), diferentemente do que é retratado em jovens saudaveis, abrangendo
entre 40 e 50 ml.kgt.min® (NEUMANN, 1998). Deste forma, 0 VO,msx pode ser
considerado um preditor de desempenho em grupos heterogéneos de corredores
(DENADAI, 1996).

O VO;msx diminui aproximadamente 10% por década a partir dos 25-30 anos de
idade em adultos sedentarios (PIMENTEL et al., 2003; TANAKA & SEALS, 2008;
MCARDLE et al., 2011). Entretanto, individuos praticantes habituais de treinamento de
alta intensidade podem manter estavel ou apresenta uma pequena reducdo no VO,msx
com o avango da idade (DENADAI, 1996; TANAKA & SEALS, 2008). Visto isso,
pode-se caracterizar 0 VO,max cOmo um dos mecanismos fisioldgicos que melhor se
relaciona com a diminuicdo do desempenho com o avan¢o da idade (TANAKA &
SEALS, 2008).

2.3. Economia de corrida

A ECO pode ser definida como o VO, obtido em fase de equilibrio para uma
dada atividade subméaxima. Um individuo mais econdmico consome menos oxigénio
para uma determinada intensidade de esforco, podendo deslocar-se mais rapidamente ou

por um maior tempo (DENADAI, 1996) possuindo assim, vantagem sobre individuos
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menos econdmicos, ao despender menos energia metabolica (ANTONIAZZI et al.,
1999; ORTIZ et al., 2003). Devido a essa relacdo com a distancia percorrida, a ECO é
considerada um dos melhores preditores de desempenho, pois, dessa forma, torna-se
capaz de distinguir corredores com niveis de treinamento (PAAVOLAINEN et al.,
1999; MILLET et al., 2002) e de VOzmsx Semelhantes (DENADAI, 1996).

Diversas variaveis podem influenciar a ECO. Dentre elas destacam-se as
variaveis antropométricas, flexibilidade, forca de reacdo do solo e comportamento
elétrico muscular (ANDERSON, 1996).

De acordo com Kruel et al. (2007), nas varidveis antropométricas, a massa e
estatura corporal de corredoras de meio-fundo podem possuir fortes relacbes com a
ECO, quando estas possuirem valores de VO,msx homogénios. Para Jeukendrup &
Martin (2001), corredores com maior massa corporal podem possuir uma maior ECO do
que corredores com menor massa, Visto que, corredores mais leves parecem possuir
percentual maior de massa corporal nas extremidades do corpo. Com isso, segundo 0s
autores, seria necessario um maior trabalhno muscular para acelerar os membros
inferiores, acarretando em um maior gasto energético.

Em relagdo a flexibilidade, ainda ndo h& definicdo exata de seus efeitos. Para
Saunders et al. (2004), a maior flexibilidade do quadril resultaria em maior CP, que por
sua vez, esta associada a um aumento da ECO. Entretanto, Gleim et al. (1990)
enfatizaram a possibilidade dos flexores de joelho e extensores de quadril possuirem
uma menor flexibilidade, assim, poderia ocorrer uma maior utilizacdo de energia
elastica na fase de propulsdo, otimizando a for¢ca muscular durante o despregue do
contato do pé com o solo, e, com isso, gerando uma maior ECO.

Além da flexibilidade, o desgaste provocado pelas provas de corrida pode
ocasionar fadiga muscular localizada. A fadiga reduz o potencial de energia elastica da
musculatura, sendo necessaria a ativagdo dos componentes contrateis musculares, o que
eleva a demanda energética do organismo para uma mesma intensidade e reduz a ECO
(KOMI, 2000).

Outro fator que também pode influenciar a ECO ¢ a forca de reacdo do solo
vertical e horizontal. Sabe-se que estas forcas estdo diretamente relacionadas ao trabalho
externo exercido durante a corrida, e sdo potencialmente redutoras do custo metabdlico
(TARTARUGA, 2008).
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Outro indicador capaz de se relacionar com a ECO é a eletromiografia. Através
dela, pode-se melhor analisar o comportamento dos musculos envolvidos na corrida.
Com um estudo desenvolvido desta forma, Roberts et al. (1997), verificaram que no
gesto motor da corrida, quanto mais isométrica for a contracdo da musculatura
responsavel, menor serd o trabalho mecénico e, por consequéncia, maior sera a ECO.

Visto as inUmeras variaveis que interferem na ECO, ¢é esperado que ela sofra
acao das adaptacdes fisiologicas do envelhecimento. Entretanto, observa-se que o
treinamento de resisténcia aerdbia otimiza a ECO, minimizando as influéncias das
alteragOes negativas em relacdo aos efeitos da idade, equilibrando o desempenho de
corredores jovens e de idade avangada (TANAKA & SEALS, 2008).

2.4. Biomecanica da corrida humana

Visando objetivos funcionais e o rendimento no esporte, a corrida é uma das
principais op¢Bes no que se refere aos meios de locomog¢do humana. Ela é constituida
por pequenos saltos que formam um exercicio ciclico (CAVAGNA & KANEKO,
1977). A estrutura dindmica e cinematica dos passos exercidos durante a corrida €
caracterizada em dois periodos: tc e ta. O tc divide-se em duas fases, na primeira o pé
encontra-se no solo e a energia elastica é armazenada a partir de uma porcao da energia
total adquirida no estiramento dos elementos ndo contrateis, tendbes e tecidos
conjuntivos. Enquanto isso, a segunda fase corresponde a transferéncia e utilizacdo de
parte desta energia através do encurtamento dos tenddes (SAIBENE & MINETTI,
2003). Em relagdo ao ta, é considerado como 0 momento em que nenhum dos membros
inferiores estd em contato com o solo (LEMOS, 2009).

Durante a realizacdo do movimento na corrida, a energia despendida é
representada pelo trabalho mecanico total. Tendo em vista a movimenta¢do muscular
durante a locomogéo, o trabalho mecénico pode ser classificado em trabalho mecénico
externo, o qual representa o trabalho necessario para elevar e acelerar o centro de massa
corporal, e trabalho mecénico interno, referente a aceleracéo e elevacdo dos membros
do corpo em relacdo ao centro de massa corporal. Visto o incremento da velocidade
durante a corrida, em comparacdo a caminhada, temos elevagdo dos trabalhos interno e
externo, que possuem relacdo com as variaveis FP e CP, respectivamente (SAIBENE &
MINETT]I, 2003).



17

A FP pode ser considerada como o numero de passos realizados durante o
periodo de tempo avaliado (CAVAGNA et al., 1988). Enquanto o CP é definido como a
distancia encontrada entre o primeiro contato do pé com o solo e o proximo contato do
pé com o solo no passo posterior (NUMMELA et al., 2007). Essas variaveis mecanicas
tém recebido destaque entre a literatura especifica por demonstrarem que possuem
relacdo com a diminuig¢do da energia durante a locomogéo.

Um mesmo individuo ao apresentar uma maior velocidade de corrida,
necessitard maior poténcia mecanica para manter uma elevada amplitude do centro de
massa, ird resultar em um aumento e manutencdo do CP e um aumento da FP, devido a
esse aumento da poténcia mecanica. Desta forma, o trabalho mecénico total mantem-se
com o0s mesmos valores por mais tempo, o qual é representado primariamente pelo
incremento do componente externo. No entanto, em altas velocidades de corrida, o
trabalho interno é o principal responsavel pelo aumento do trabalho total, pois a FP
aumenta e o CP torna-se limitante, o que restringe os incrementos do trabalho mecanico
externo (CAVAGNA et al., 1988). Assim, a diminuicdo da FP, associado a um aumento
do CP, para uma mesma velocidade de corrida, reproduziria um maior ta e menor
contato do pé com o solo (tc) (PEYRE-TARTARUGA et al., 2003; CAVAGNA et al.,
2008). Esse comportamento esta ligado a ECO, pois a diminuicdo da FP minimiza o
dispéndio de energia metabdlica segundo a teoria de geracdo de forca muscular (SIH &
STUMILLER, 2003).

Com isso, determinados mecanismos apresentados por fatores biomecanicos na
locomogdo humana — tc, ta, FP e CP —, combinados com o comportamento quase
constante do custo de transporte durante a corrida, tornam-se fundamentais na
otimizacdo da eficiéncia mecanica do movimento (KYROLAINEN et al., 2001;
SAIBENE & MINETTI, 2003).
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3. METODOLOGIA

3.1. Populacéo e amostra

A amostra deste estudo foi do tipo intencional, composta por 9 corredores
participantes de provas de 10 km na cidade de Porto Alegre - RS. Apds o término das
corridas, os corredores com tempo de corrida entre 41°00°’ ¢ 46’59’ foram convidados
a participar do estudo. A amostra foi dividida em dois grupos (A e B): o primeiro grupo
formado por corredores adultos jovens com idades entre 25 e 30 anos. O segundo grupo
composto por corredores adultos em idade de envelhecimento, com idade acima de 50

anos.

3.2. Tipo de pesquisa
Este é um estudo com anélise descritiva de abordagem quantitativa com desenho

ex post facto, de comparacdo entre dois grupos.

3.3. Variaveis

3.3.1. Variaveis Independentes

1) Grupo A: pertencentes a categoria que compreende corredores adultos jovens (média:
26,3 £2,3).

2) Grupo B: pertencentes a categoria que compreende corredores adultos em idade de

envelhecimento (média: 53,5 +3,9).

3.3.2. Variaveis Dependentes

- Consumo méximo de oxigénio, VO,msx (Ml.kg™.min™);

- Economia de corrida a 10 km.h™*, ECO1gmn (J.kg™.m™);

- Economia de corrida na velocidade média de prova, ECOymedia (3.kg™-.m™);
- Frequéncia de passo, FP (Hz);

- Comprimento de passo, CP (m);

- Tempo de contato, tc (s);

- Tempo aéreo, ta (s).
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3.4. Procedimento metodoldgico

Este estudo foi realizado na Escola Educacgédo Fisica da Universidade Federal do
Rio Grande do Sul, em Porto Alegre, Rio Grande do Sul, durante o periodo de margo a
dezembro de 2012.

Foi determinado e comparado 0 VOzmax, ECOvmédias ECO10kmm, FP, CP, tc e ta
em corredores treinados com faixas etarias distantes, porém com tempos de corrida
semelhantes, em provas de rua de 10 km realizadas na cidade de Porto Alegre.

Na primeira sessdo, 0s selecionados compareceram ao Laboratorio de Pesquisa
do Exercicio (LAPEX) da Escola de Educacdo Fisica da UFRGS para ler e assinar o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), realizar uma anamnese,
avaliacdo antropométrica e avaliacdo do VO,msx. Na segunda sessdo, com intervalo
minimo de 48 horas, foi realizada a avaliacdo da ECOvmggia € ECO10kmm, combinada
com a gravacao da corrida pelo plano sagital para a andlise dos parametros

biomecanicos da corrida.

3.4.1. Anamnese
Apos os individuos aceitarem participar do estudo, foram coletados dados de

identificacdo e historico esportivo (ANEXO 2).

3.4.2. Antropometria

Foi realizada avaliagcdo da massa corporal, da estatura e da composic¢ao corporal
de cada um dos corredores, seguindo a metodologia sugerida por Queiroga (2005). Para
determinar a massa corporal foi utilizada uma balanca eletrénica, com resolucdo de 0,1
kg da marca FILIZOLA.

A estatura foi avaliada com um estadidmetro (FILIZOLA) fixado a parede, com
resolucdo de 1 mm, em que o cursor desliza sobre as unidades. O individuo estava na
posicao ortostatica, mantendo os pés descal¢os, unidos e em contato com o estadidmetro
TRITSCHLER (2001).

Para a composicdo corporal, foram avaliadas as dobras cuténeas, conforme
recomendac0es indicadas por Heyward & Stolarczyk (2000) sendo efetuadas as medidas
por um mesmo avaliador, seguindo a metodologia fornecida por Queiroga (2005). As

dobras foram avaliadas com um compasso da marca Lange com resolucdo de 1 mm. O
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modelo matemaético utilizado para célculo da densidade corporal (DC) foi o de Jackson
& Pollock (1978).

3.4.3. Avaliagdo do consumo maximo de oxigénio

Para mensuracdo do VO,ms foi utilizado o protocolo de teste méaximo
progressivo em escala. Nele, a velocidade da esteira foi aumentada progressivamente
em cada nivel. O corredor iniciou o teste com uma velocidade de 7 km.h™ durante 1
minuto, que foi incrementada 1 km.h™ a cada 1 minuto. A esteira rolante permaneceu
durante todo o teste com uma inclinagao de 1%.

Trinta minutos antes de iniciar a avaliacdo o ergoespirébmetro foi ligado para
aquecimento e estabilizagédo das células de analise de gases.

Os corredores foram incentivados verbalmente para que realizassem o melhor
desempenho. Entretanto, os corredores poderiam cessar o teste a qualquer momento
quando interpretassem necessario. Em caso de uma interrupcdo prematura, sendo o teste
invalido, 0 mesmo poderia ser realizado em outra data.

Para a medida do VO,msx foi utilizado o analisador de gases modelo V02000,
com coleta de mistura de gases a cada 10 segundos. O término da avaliagcdo ocorreu
quando o individuo alcancou um platd no VO,, indicou exaustdo ou apresentando uma
taxa de troca respiratoria maior que 1,15, caracterizando uma rota de energia
predominante anaerobia, inviabilizando o objetivo do teste.

Apos o término do teste, seus dados foram exportados para o software LabVIEW
8.5, sendo assim determinado o VO,max, que foi considerado o valor médio da curva de
VO, durante o platé.

Durante esta avaliacdo, a intensidade também foi controlada pela frequéncia
cardiaca (FC), o qual foi determinada com um frequencimetro da marca POLAR,
modelo FT1.

3.4.4. Avaliagdo da economia de corrida

Os corredores ficaram cinco minutos em pé sobre a esteira rolante antes de
iniciar o teste para analise do VO, em repouso. A esteira rolante permaneceu durante
todo o teste com uma inclinagdo de 1%. O teste iniciou a uma velocidade de 6 km.h™

com incremento de 1 km.h™ a cada um minuto. Apés atingir a velocidade de 10 km.h™
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foi analisada a ECO1xmm, que correspondeu pelo periodo de 5 minutos. Posteriormente,
a velocidade foi incrementada até igualar com a velocidade média de prova de cada um
dos sujeitos, que foi calculada com base no tempo de provas de 10 km, para assim
estabelecer sua ECOvmggia-

Foram definidos os valores medianos através do platé do oxigénio consumido
durante o exercicio para cada intensidade (10 km.h™ e velocidade média de prova)
sendo dele subtraido o valor médio do platd referente a medida do repouso realizada em
posicdo ortostatica. Utilizou-se uma constante metabélica (20,9 J.ml™") para
transformacédo em joules, dividiu-se por 60 para passar para segundos e pela velocidade
para se ter o resultado das ECO em J.kg™*.m™. Todos esses dados foram processados no
software LabVIEW 8.5.

3.4.5. Avaliagdo da biomecénica da corrida

As imagens de video registradas pela camera digital foram digitalizadas através
do sistema Kinovea (versdo 0.7.10) para registro da magnitude dos parametros
cinematicos. Para que essa andlise ocorresse, o processo realizado pelo programa
consistiu da localizagdo, quadro a quadro, para identificagdo do momento do contato e
do despregue dos pés em relacdo a esteira rolante. A camera digital (CASIO (EX-
FH25)), com taxa de amostragem de 120 Hz, foi posicionada perpendicularmente ao
plano sagital, com 2 metros de distancia do individuo.

O CP foi determinado através da média de valores para a diferenca entre o frame
de despregue do pé subtraido pelo frame de contato do pé oposto. Esse valor foi
multiplicado pelo periodo referente a cada quadro (0,008).

Para apurar a FP foi utilizada a analise de dez passadas, contando desde o
primeiro frame de contato do pé direito com o solo até o frame de despregue do décimo
passo do pé esquerdo. Desta forma, foi obtido o resultado da FP média de cada
individuo com o nimero de frames a cada dois passos dividido pela variacdo do tempo
de cada frame (0,008).

O ta foi considerado como a média de valores para a diferenca entre o frame de
despregue do pé do solo até o contato com o solo do passo posterior, sendo multiplicado

pelo tempo referente a cada quadro (0,008).



22

Para determinar o tc foram analisadas as dez passadas para determinar o frame
de contato do pé com o solo até o frame de despregue do mesmo pé, multiplicando pela

variacdo do tempo de cada frame (0,008).

3.5. Instrumentos de medida

- 1 esteira rolante (Inbramed);

- 1 analisador de gases (V02000);

- Kinovea (versdo 0.7.10): composto de 1 camera digital (CASIO (EX-FH25));
- 1 monitor cardiaco (POLAR FT4);

- 1 estadidmetro (FILIZOLA);

- 1 balanca eletronica (FILIZOLA);

- 1 plicobmetro (CESCORF).

3.6. Procedimentos éticos

O presente estudo foi submetido & avaliagio no Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Os sujeitos incluidos assinaram o TCLE,
assegurando a participacdo voluntaria, a possibilidade de desisténcia a qualquer
momento, a preservagdo do anonimato e a confidencialidade das informagdes. Todos 0s

estudos utilizados foram citados e referenciados de acordo com as hormas.

3.7. Tratamento dos dados

Foi utilizada uma andlise descritiva dos valores encontrados nas avaliagdes, com
a deteccdo da média, desvio padrdo e diferenca percentual dos dados para comparagéo
entre grupos (A x B) e entre sujeitos nas diferentes condi¢cGes de ECO (ECO1okmn X
ECOvmedia)-
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Tabela 1 estdo apresentadas as caracteristicas dos individuos, divididos em

seus grupos, através de médias e desvios-padrao.

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas e de treinamento dos grupos.

Grupo A (n=3) Grupo B (n =6)
Idade (anos) 26,3 +2,3 53,539
Estatura (cm) 176,1 £7,0 172,0 £7,3
Massa (kg) 745 7,1 71,0 £4,0
Gordura (%) 13,2 +0,9 20,0 £3,4
Treinamento (anos) 5332 15 +10,5
Velocidade média (km.h™) 13,9 +0,8 13,6 +0,7

Os valores estdo descritos em média e + desvio padréo (DP).

O grupo dos adultos jovens apresentou estatura 2,3% maior, bem como uma
massa corporal de 4,8% mais elevada. Em contrapartida, os adultos em idade de
envelhecimento apresentaram um percentual de gordura 34% superior aos corredores
mais novos e 64,4% maior em anos de treinamento. A velocidade média, calculada
através do tempo total que o corredor realiza uma prova de 10 km, e que foi utilizada na
ECOVnmsdia, apresentou valores semelhantes entre os grupos, com uma diferenca
percentual de 1,9% superior para o grupo A, comprovando a similaridade de
desempenho entre os grupos A e B.

Na tabela 2 apresentam-se 0s seguintes parametros metabdlicos: VOomax,

ECO10kmm € ECOvmedia, COM valores de média e desvios-padrao.
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Tabela 2 — Pardmetros metabolicos mensurados a partir da coleta de gases.

Variaveis Metabdlicas

Grupo A (n=3) Grupo B (n=6)
VO max (Ml.kg . min™) 59,65 +8,2 58,31 +3,5
ECO1okmm (J-kgt.m™) 5,70 0,4 6,75 +0,8
ECOvmedia (J-kg™.m™) 4,52 +0,2 4,94 +0,5

Valores estdo em média e + DP. VO,msx, cOnsumo maximo de oxigénio; ECO1okm,
economia de corrida a 10km.h™; ECOymedgia, €cONOMia de corrida na velocidade média
de prova.

Os valores encontrados para a ECO, tanto a 10 km.h™ quanto na velocidade
média de prova, apresentados na tabela 2, apresentaram um VO, superior por parte dos
adultos em idade de envelhecimento, 18,4% e 9,3% respectivamente, caracterizando-os
como menos econdémicos em relacdo aos mais jovens. Essa diferenca entre os grupos
concorda com o estudo realizado por Daniels (1985), que afirma que em corredores com
VO,max sSemelhantes a ECO pode variar em até 30%.

Economia de corrida

Grupo A
OGrupo B

ECO10km/h ECOVmédia
Figura 1 — Valores médios dos grupos A e B nas avalia¢gdes de ECO1okmmh € ECOvmedia,
expressos em J.kgt.m™.
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Conforme os resultados apresentados na figura 1, os corredores do grupo A
apresentam uma vantagem metabdlica em relacdo aos corredores mais velhos, pois
despendem menor energia (ANTONIAZZI et al., 1999; ORTIZ et al., 2003) podendo
deslocar-se mais rapidamente ou por um maior tempo (DENADAI, 1996).

Essa diferenga entre os grupos pode estar relacionada com o processo de
envelhecimento, pois existe uma tendéncia de diminuicdo dos valores da ECO,
principalmente por dois fatores: redugdo da elasticidade muscular e reducdo no
relaxamento dos musculos antagonistas durante a corrida. Desta forma, ha uma
diminuigdo na capacidade de armazenamento de energia eléstica, aumentando o gasto
energético (DENADAI, 1996). Entretanto, treinamento de alta intensidade e de
resisténcia aerobia podem manter valores de ECO mais estaveis com 0 passar dos anos
(DENADAI, 1996; TANAKA & SEALS, 2008), podendo justificar os um dos motivos
pelos quais as diferencas entre os grupos ndo foram tdo altas em relacdo a grande
diferenca de idade.

Alguns fatores que também podem ter influenciado os resultados das ECO1okmm
e ECOvnedia foram as diferencas no percentual de gordura (34%), na massa corporal
(4,9%) e na estatura (2,4%) entre 0s grupos, pois essas variaveis podem possuir fortes
relagdes com a ECO quando os valores de VO,max sdo similares (KRUEL et al., 2007),
que € o caso do presente estudo. Uma maior gordura corporal pode exercer influéncia
negativa sobre a ECO, exigindo um maior esforco muscular (LEEDY et al., 1965;
RIEDENAU et al., 1968). Os valores das variaveis antropométricas podem ser vistas na
tabela 1.

A tabela 2 apresenta valores de 5,70 0,4 e 4,52 +0,2 J.kg™.m™ nas ECO1gimn €
ECOvmedia respectivamente para os adultos do grupo A, mostrando uma diminuicdo de
26,2% do VO, com o incremento da velocidade. Notou-se diminuicdo também nos
valores dos corredores do grupo B, no entanto tal diferenca foi de 36,6% com o
incremento da velocidade, com base nos valores apresentados na tabela 2: 6,75 +0,8
Jkgtm™ na ECOigemn para 4,94 +0,5 J.kg™.m™ na ECOvmedia. Contrapondo essa
diferenca entre os grupos, Allen et al. (1984) ndo encontraram diferencas significativas
nos resultados de ECO a 11 km.h™ e em ECOvmeia €ntre grupos de corredores com

idades semelhantes ao presente estudo.
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Na ECOymedia @Mmbos 0s grupos apresentaram um VO, inferior a ECOyokmn, OU
seja, foram mais econémicos na velocidade habitual de corrida, mesmo sendo essa
velocidade, tanto no grupo A quanto no B, superior a 10 km.h em mais de 26%.
Segundo estudos realizados por Brisswalter et al. (2000) e Cavanagh & Kram (1990),
quando o individuo corre em velocidade auto ajustada, ou auto selecionada, tanto a FP
guanto o CP sdo ajustados, adotando um padrdo capaz de reduzir os valores de VO,. Da
mesma forma, Kaneko et al. (1985) relatam que corredores sdo mais econdémicos

proximos a suas velocidades de prova.

Consumo maximo de oxigénio

Grupo A Grupo B

Figura 2 — Valores médios dos grupos A e B no VOmax expressos em ml.kg™.min™.

O VO,msx apresentou resultados similares, com uma pequena diferenca de 2,3%
entre os grupos A e B, sendo o grupo A ligeiramente superior. Por essa variavel ndo
representar o desempenho relativo durante a atividade analisada, esse resultado ja era
esperado. Os adultos jovens obtiveram 59,65 +8,2 ml.kg™.min™ enquanto os corredores
adultos em idade de envelhecimento 58,31 +3,5 ml.kg™.min™. Estudo realizado por
Allen et al. (1984), de metodologia muito semelhante o presente estudo, registrou dados
similares, em que corredores mais jovens apresentaram VOjmax 9% superior ao de
corredores mais velhos.

Os valores obtidos no presente estudo, apresentam leve divergéncia com 0s

resultados descritos por Denadai (1999) ao referir que corredores possuem valores de
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VOumax entre 60 e 85 ml.kg .min™. Essa diferenca, mesmo que pequena, pode estar
relacionada ao nivel de treinamento que possuem os corredores. Entretanto os resultados
obtidos em nosso estudo podem ser ressaltados quando comparados a jovens saudaveis,
pois 0s mesmos apresentam entre 40 e 50 ml.kg™.min" (NEUMANN, 1998).

Com o avan¢o da idade sdo esperados decréscimos no VOgmax de 10% por
década a partir dos 30 anos (PIMENTEL et al., 2003; TANAKA & SEALS, 2008;
MCARDLE et al., 2011) através de adaptacdes fisioldgicas (LYNCH et al., 1999), no
entanto, tais valores ndo foram encontrados em nosso estudo, possivelmente devido aos
individuos serem praticantes de treinamento de resisténcia aerdbia de alta intensidade, o
que acarreta em uma manutencdo dos valores ou pequena reducdo nos valores de
VOomax (DENADAI, 1996; TANAKA & SEALS, 2008).

Tabela 3 — Parametros espaco-temporais mensurados a partir da analise cinematica.

Variaveis Espaco-temporais

GrupoA(n=3) Grupo B (n =6)
ECO10kmin ECOvmedia ECO10kmin ECOvmedia
FP (Hz) 2,728 0,20 2,800 +0,11 2,776 0,14 3,000 +0,13
CP (m) 1,022 +0,08 1,379 +0,06 1,003 +0,05 1,263 +0,04
tc (s) 0,268 +0,03 0,258 +0,03 0,284 +0,02 0,237 £0,01
ta (s) 0,103 +£0,01 0,107 +0,05 0,083 +0,02 0,102 +0,01

Os valores estdo em média e + DP. CP, comprimento de passo; FP, frequéncia de passo;
tc, tempo de contato; ta, tempo aéreo.

Com o aumento da velocidade faz-se necessario um aumento da FP (PEYRE-
TARTARUGA et al., 2003; CAVAGNA et al., 2008), favorecendo a melhora da ECO
(TARTARUGA et al., 2004), desta forma, ambos 0s grupos por apresentarem um
aumento da FP com a troca para a velocidade média de prova apresentaram uma
melhora na ECO. Porém, essa diferenca foi maior no grupo dos corredores mais velhos,
como pode ser conferido na tabela 3, passando de 2,7 +0,14 para 3,0 0,13,

apresentando 8% de diferenca, enquanto os mais jovens de 2,7 £0,20 para 2,8 +0,11, o
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que correspondeu apenas 2,7% de aumento. Ou seja, com o incremento da velocidade

foi necessario um aumento da FP.

105 Frequéncia de passo

3,00 -
2,95 A
2,90 A
2,85 A
2,80 -
2,75 A
2,70 -
2,65 -
2,60 -
2,55

Hz

Grupo A
OGrupo B

ECO10km/h ECOVmédia
Figura 3 — Valores médios dos grupos A e B nas avaliagdes da FP a 10 km.h™ e na
velocidade média de prova. Os resultados sdo expressos em hertz (Hz).

Quando comparado os valores por velocidade, as diferencas encontradas foram
de 1,8% na ECOoxkmn € de 7,1% na ECOymegia €Ntre 0s grupos, sendo que em ambas 0s
menores valores de FP foram do grupo A. Esses dados ressaltam que para possuirem
valores de ECO semelhantes aos dos mais jovens, os corredores do grupo B necessitam
aumentar a FP, mesmo que isso acarrete em um maior gasto energético. Com o
envelhecimento, os individuos tornam-se mais complacentes do que os adultos jovens,
que também possuem um sistema musculo-tendineo mais rigido e sdo mais reativos, ou
seja, conseguem armazenar mais energia elastica (HEISE & MARTIN, 2001), desta
forma os adultos em idade de envelhecimento devem compensar com o aumento da FP
(CAVAGNA et al., 2008).
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16 - Comprimento de passo

Grupo A
OGrupo B

ECO10km/h ECOVmédia

Figura 4 — Valores médios dos grupos A e B nas avaliaces do CP a 10 km.h™ e na
velocidade média de prova. Os resultados obtios estdo expressos em metros.

Os sujeitos dos grupos A e do B apresentaram, respectivamente, 34,9% e 25,9%
maior CP na ECOymegia €m relacdo a ECO1kmm, resultado este esperado, visto que com
o incremento da velocidade existe uma tendéncia do aumento do CP (PEYRE-
TARTARUGA et al., 2003; CAVAGNA et al., 2008).

Os resultados da ECOjgkmm € da ECOymegia NO grupo A foram de 1,022 £0,08 m
e 1,379 £0,06 m respectivamente, e de 1,003 £0,05 m e 1,263 +0,04 m no grupo B
respectivamente. Ou seja, 0s corredores mais jovens apresentaram valores de CP 1,9%
maiores na ECOjokmn € de 9,2% maiores na ECOymegia, podendo, desta, forma
considerar 0 grupo A como mais econdémico em relacdo ao grupo B no que se refere ao
CP, pois um maior CP representa uma melhor ECO (TARTARUGA et al., 2004;
SAUNDERS et al,. 2004), que pode ser visualizada na figura 1.
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Figura 5 — Valores médios dos grupos A e B nas avaliacdes do tc a 10 km.h™ e na
velocidade média de prova. Os valores encontrados estdo expressos em segundos.

Ambos os grupos apresentaram diminuicdo no comportamento do tc com o
incremento da velocidade, como pode ser visualizado na figura 5. O grupo A sofreu um
decréscimo no tc de 3,9% na ECOymegia €M relacdo a ECO;oxmm, passando de 0,26 +0,03
s para 0,25 +0,06 s, enquanto os corredores do grupo B apresentaram tc de 0,28 +0,02 s
na ECOyokmm € 0,23 £0,01 s na ECOvymegia, Valor 20% inferior, bem acima da diferenca
apresentada pelo grupo dos corredores mais jovens. Corroborando com os dados
encontrados em nosso estudo, Luhtanen & Komi (1978) descrevem a reducgéo do tc em
relacdo ao aumento da velocidade de corrida. Esta diminuicdo do tc também pode estar
diretamente relacionada com um menor VO, para uma mesma intensidade de corrida
(NUMMELA et al., 2007), ou seja, quanto mais curto for o tc, mais econdmico tende a
ser o individuo. Essa melhor ECO, na velocidade média de prova em relacdo a
ECO1okmm, pode ser visualizada na figura 1.

Na ECO;okmm 0s Valores do tc que o grupo A apresentou foram 6,2% inferiores
que os do grupo B, sendo considerado os corredores mais jovens mais econdémicos
nessa velocidade. Em contrapartida na ECOvmegia, 0S COrredores mais jovens possuiram
um tc 8,7% superior aos corredores mais velhos, desta forma, os resultados indicam que
os corredores do grupo B sdo mais econdmicos em velocidades mais altas quando

destacamos o tc.
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Corroborando com os resultados encontrados na ECOjgmm, porém conflitante
com 0s da ECOvymegia, Heise & Martin (2001) afirmam que o tc estaria relacionado com
o0 sistema musculo-tendineo, ou seja, corredores mais velhos, os quais tendem a possuir
maior complacéncia durante o tc, sdo menos econdmicos quando em comparacdo a
individuos jovens que possuem o sistema musculo-tendineo mais rigido. Sendo assim, o
aumento na rigidez deste sistema, com consequente reducdo no tc, parece reduzir o
dispéndio metabdlico dos individuos, tornando-0s mais econémicos.

Da mesma forma, como mencionado para a FP na figura 3, os corredores mais
velhos precisam aumentar o tc, mesmo que isso ocasione um maior gasto energeético,
para que possam apresentar valores de ECO semelhantes aos dos corredores mais

novos.

Tempo aéreo
0,12 -

0,10 -

Grupo A
OGrupo B

segundos
=
=
=

0,02 -

0,00
ECO10km/h ECOVmédia

Figura 6 — Valores médios dos grupos A e B nas avaliagdes do ta a 10 km.h™ e na
velocidade média de prova. Os resultados encontrados estdo expressos em segundos.

O comportamento do ta foi semelhante entre os corredores jovens e 0s mais
velhos (figura 6), porém com grande diferenca percentual entre os grupos. O grupo dos
corredores mais jovens, além de possuir maior ta nas duas velocidades, apresentou um
aumento de 3,2% com o incremento da velocidade, enquanto os corredores mais velhos

apresentaram um aumento de 22% do ta na velocidade mais alta. Apesar dessa grande
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diferenca entre os grupos, é notorio que com o incremento da velocidade se fez
necessario um aumento no ta.

Nas duas avaliacGes os corredores mais jovens podem ser considerados mais
econdmicos em relacdo ao ta, pois apresentaram valores de ta superiores aos do grupo
dos corredores mais velhos.

Na ECOiokmm 0 grupo A realizou o ta em 0,10 0,01 s e o grupo B em 0,08
10,02 s, diferenca essa 24% maior para 0s corredores mais jovens. Entretanto, na
ECOvmedia O grupo A apresentou valores de ta de 0,107 0,05 s, valores 16,4%
superiores aos 0,102 +0,01 s realizado pelo grupo dos corredores mais velhos. Desta
forma, como j& destacado anteriormente na FP e no tc, com o avanco da idade os
individuos tornam-se menos rigidos e reativos, 0 que proporciona um menor
armazenamento de energia elastica, ocasionando um menor ta em relacdo aos
corredores mais jovens (HEISE & MARTIN, 2001).
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5. CONCLUSAO
Os resultados apresentaram uma maior ECO para 0s jovens em ambas as

intensidades analisadas, apesar de apresentarem um VOmax Similar. Com isso, para
assumir tal comportamento, o grupo B apresentou menores ta e CP associado com
maior tc (somente em ECOygknn) € FP. 1sso pode estar relacionado as caracteristicas
fisiolOgicas desses sujeitos, 0s quais estdo associados com uma maior complacéncia da
unidade musculo-tenddo e menor capacidade de producdo de forca. Independente da
idade do corredor, ele € mais econémico em sua velocidade média de prova do que na
velocidade de 10 km.h™.

Além disso, as diferencas encontradas entre ECOioumn € ECOymsgia Na0
refletiram em uma diferenca no comportamento dos parametros biomecénicos de cada
intensidade entre os sujeitos de cada grupo. Demonstrando que esse comportamento ndo
teve influéncia da idade nas diferentes intensidades analisadas.

Visto que os dados ainda sdo parciais, 0s resultados tratam-se de tendéncias
adotadas pelas duas populagdes, necessitando ainda o aumento do nimero amostral e

estatistica inferencial.
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ANEXOS 1

Termo de consentimento livre e esclarecido

O presente estudo — Diferencas no consumo maximo de oxigénio e economia de
corrida entre corredores de distintas faixas etarias com desempenhos semelhantes em
corridas de 10 km — trata-se do trabalho de conclusdo de curso de Educagdo Fisica
Bacharelado da Universidade Federal do Rio Grande do Sul e tem como objetivo
descrever as variaveis de desempenho na corrida, como o consumo maximo de oxigénio
(VOumax), €conomia de corrida em velocidade média de prova (ECOvmedia) € @ 10 km.h™
(ECO10kmm), 0 tempo aéreo (ta), tempo de contato (tc), frequéncia de passo (FP) e
comprimento de passo (CP) de corredores.

A pesquisa sera desenvolvida no LAPEX — ESEF — UFRGS e convida para
participar como amostra para este estudo, individuos com tempo de corrida entre
41°00° e 46°59’°. A amostra serd dividida em dois grupos: o primeiro grupo chamado
de A, vai ser formado por corredores da categoria entre 25-29 anos. O grupo B sera
formado por aqueles corredores que estdo na categoria entre 50-54 anos.

A metodologia consistira em:

- Medidas antropométricas;

- Avaliacéo da economia de corrida: corrida na esteira, com velocidade inicial de
7 km.h e aumentos progressivos de 1 km.h™ a cada minuto, ao alcancar a velocidade
de 10 km.h}, a ECOqgrmn Sera realizada durante o tempo de 5 minutos. Apos isso, 0
individuo correra em sua velocidade média de prova, também durante este mesmo
periodo para obtencdo da ECOvmedia;

- Avaliacdo do consumo de oxigénio: uso de mascara conectada a um analisador
de gases durante uma corrida com velocidade de 7 km.h™ em 1 minuto, que sera
incrementada 1 km.h™ a cada 1 minuto. A esteira rolante permanecerd com uma
inclinagéo de 1%;

- Andlise dos fatores biomecanicos: filmagem das corridas em esteira do
individuo.

Alguns desconfortos poderdo ser provocados pela realizagdo dos exercicios

fisicos ou pelos procedimentos necessarios para a realizacdo da pesquisa:
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- Dores musculares, cansaco fisico, fadiga durante e apds a realizacdo dos
exercicios fisicos;
- Falta de ar devido a realizacao do esforgo fisico;

- Desconforto com a mascara para coleta de consumo metabdlico;

Estou ciente que esse projeto de pesquisa ndo oferecera nenhum tipo de
beneficio as pessoas avaliadas, bem como, que possuo o direito inquestionavel de me
retirar do estudo a qualquer momento, sem que me represente qualquer tipo de prejuizo.
Estou assegurado da confidencialidade e privacidade das informacGes que me serdo
coletadas.

Pelo presente Consentimento Informado, declaro que fui esclarecido, de forma
clara e detalhada, livre de qualquer forma de constrangimento e coercdo, dos objetivos,
da justificativa, dos procedimentos a que sera submetido, dos riscos, desconfortos e

beneficios do presente Projeto de Pesquisa.

- N&o realizar exercicio 24h antes dos testes;

- N&o ingerir bebida alcoolica 24h antes dos testes;

- N&o ingerir bebida com estimulante 2h antes dos testes (café, chimarrdo, cha preto,
coca-cola, etc);

- N&o utilizar descongestionante nasal 4h antes dos testes.

Contato:
Bruno Capra Cerutti (autor): (51) 92399884 (e-mail: bcerutti@gmail.com).

Nome do voluntério:

Assinatura do voluntério:
Data / /
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ANEXO 2
Anamnese
Nome:
Data de nascimento: / / Peso: Altura:
Data da avaliacao: / / Email:
Telefone: Celular:

Ja praticaste a corrida? (quanto tempo e qual a frequéncia semanal)
Sim( )
Néo ( )

Ja praticou alguma atividade fisica além da corrida? (se afirmativo, qual atividade, por
guanto tempo e qual a freqtiéncia semanal)

Sim( )
Néo ( )

Em que tipo de piso vocé costuma correr?
( )Areia ( ) Asfalto () Outros
( )Grama ( ) Concreto

Que tipo de calgado vocé utiliza para corrida?
() Chuteira () Sapato () Ténis de sair
( ) Ténisdecorrida ( ) Ténisde Futsal ( ) Outros

Qual a vida util do seu calcado?
() Menos de 6 meses ()6 meses ( )lano

() 1anoemeio () Mais de 2 anos

Qual o critério que vocé usa para escolher um calgado para correr?
() Valor () Marca () Qutros

() Conforto () Exigéncia do esporte
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Vocé utiliza Orteses?

( ) Bandagem ( ) Tornozeleiras ( ) Ataduras ( ) Outros

Em que parte do corpo?
( ) Tornozelos ( )Joelho ( ) Cotovelo ( ) Outros

Que turno voceé corre?
( )Manhd ( )Tarde ( )Noite ( ) Madrugada

Quial seu volume de treino semanal?

Qual a intensidade do treinamento?

Possui algum tipo de restricdo a pratica da corrida? (se afirmativo, especifique)
Sim( )
Nédo ( )

Sistema Musculo-Esquelético
DornaColuna ( ) Dor Muscular () Osteoporose ()
Artrite () Fraturas () Hérnia de Disco ( )

Dores Articulares () (especifique):

Qutros:

Dores no corpo? Se afirmativo, especifique (antes e ap6s a corrida)
Sim( )
Néo ( )

Onde vocé sente dor (marque na figura)?



Escala Anélogo-visual
Vocé ja foi submetido (a) a algum tipo de cirurgia?
Sim( )
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Nao( )

Algum caso de problema cardiaco? (se afirmativo, especifique)
Sim( )

Nao( )
Vocé tem experiéncia com corrida em esteira rolante?
Sim( )

Nao( )

Quais sao 0s seus objetivos com relacdo a corrida?

Observagoes:




