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O processo de envelhecimento esta associado a reducdo da capacidade
cardiorrespiratoria e da forca muscular. A fim de reverter os efeitos deletérios do
envelhecimento, a corrida em piscina funda se mostra uma alternativa interessante, uma vez
que é realizada com uma protecdo cardiovascular e auséncia de impacto nos membros
inferiores, possibilitando que o individuo se exercite em grandes cargas aerobias com menor
risco de lesdo. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar os efeitos de dois
programas de treinamento em piscina funda nas respostas cardiorrespiratorias e
neuromusculares de idosos. Participaram do estudo 34 sujeitos, divididos em um grupo que
realizou um treinamento aerdbio de corrida em piscina funda (AERO; n=16; 664 anos) e um
grupo que realizou um treinamento combinado (forca seguido de treinamento aerébio) em
piscina funda (FOR-AERO; n=18; 64+4 anos). Ambos 0s grupos treinaram trés vezes por
semana durante 12 semanas. Antes e ap0s o periodo de treinamento, avaliou-se consumo de
oxigénio de pico (VOqpico) € No segundo limiar ventilatorio (VOzyv2), maxima for¢a muscular
dindmica e isométrica, resisténcia muscular dindmica e ativagdo muscular isométrica. Para
analise estatistica utilizou-se ANOVA para medidas repetidas com fator grupo com post-hoc
de Bonferroni (a=0,05). Apds o periodo de treinamento, ambos 0s grupos apresentaram um
aumento do VOapico (AERO 41%; FOR-AERO 17%) e do VO,.v2 (AERO 35%; FOR-AERO
7%), sendo este mais significativo no grupo AERO. Em relacdo as varidveis neuromusculares,
ambos 0s grupos aumentaram a forca muscular dinamica maxima (AERO 10%; FOR-AERO
6%) e a forca muscular isométrica de extensao de joelho (AERO 17%; FOR-AERO 1%), sem
diferencas entre os grupos. A resisténcia muscular dindmica apresentou um aumento
significativo tanto para flexdo (AERO 18%; FOR-AERO 18%) como para a extenséo (AERO
8%; FOR-AERO 18%) de joelho, sem diferenca entre 0s grupos. A atividade eletromiografica
maxima apresentou um aumento significativo para os musculos vasto lateral (AERO 18%);
FOR-AERO 27%), reto femoral (AERO 21%; FOR-AERO 10%) e semitendinoso (AERO
43%; FOR-AERO 33%), sem diferencas entre os grupos. Assim, conclui-se que o treinamento
de corrida em piscina funda promove melhoras na capacidade cardiorrespiratoria e na forca
muscular de idosos. No entanto, o treinamento somente aerébio apresentou incrementos mais
significativos nas respostas cardiorrespiratdrias e promoveu 0os mesmos ganhos na forca
muscular do que o treinamento combinado. Sendo assim, do ponto de vista pratico, o
treinamento aerdbio de corrida em piscina funda, com duracdo de 12 semanas e realizado com
intensidades proximas ao segundo limiar ventilatério, pode ser indicado quando se objetiva
ganhos na capacidade cardiorrespiratoria e na forca muscular de membros inferiores de
homens idosos e sedentarios.



