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Resumo:

A corrida de costas vem ganhando popularidade como um exercicio de que traz
beneficios para uma variedade de condi¢cdes; no entanto, poucos estudos
analisaram o efeito da corrida de costas sobre variaveis fisiolégicas e de
desempenho. Diante disso o objetivo deste projeto foi avaliar o efeito do treinamento
de corrida de costas sobre varidveis fisiologicas e de desempenho de homens
jovens nao treinados. Participaram do estudo nove homens jovens saudaveis que
foram avaliados pré e pés cinco semanas de treinamento. O treinamento foi prescrito
de maneira individualizada de acordo com a Vyicoc COM duracéo de cinco semanas.
A normalidade dos dados foi verificada pelo teste Shapiro-Wilk, para as
comparacdes entre os momentos foi utilizado o teste t dependente para dados
normais e o teste de Wilcoxon para dados ndo normais, o nivel de significancia
adotado foi de P < 0,05. Os resultados revelaram diferengas estatisticamente
significantes entre os momentos para as variaveis de desempenho: performance 3
km (P = 0,023) , Vpicoc (P = 0,012) e tempo do teste Vpicoc (P = 0,012). Deste modo
concluimos que o treinamento de corrida de costas otimizou o desempenho dos
participantes em performance de 3 km e promoveu adaptacdes que aumentaram a
velocidade maxima atingida na corrida de costas (Vpicoc) € 0 tempo de permanéncia
nesta velocidade. Destacamos a determinagdo e a utlizacdo da Vpicoc COMO
parametro para a prescricdo de treinamento, além disso sugerimos que estudos
investiguem o efeito da corrida de costas sobre variaveis fisiologicas e de
desempenho em atletas treinados.

Introducao

Recentemente a corrida de costas vem ganhando popularidade como um
exercicio que traz beneficios para uma variedade de condi¢des, inclusive para a
melhora da aptiddo cardiovascular (ORDWAY et al., 2016). Devido a maior ativacao
dos grupos musculares, provocada pela corrida de costas, hA um aumento da
demanda cardiopulmonar e gasto energético (ADESOLA; AZEEZ, 2009); no entanto,
poucos estudos verificaram os efeitos do treinamento de corrida de costas em
variaveis fisiolégicas e de desempenho como também sobre a velocidade pico
(Vpico), que apresenta elevada correlagdo com a performance de corrida e com a
velocidade associada & ocorréncia do consumo maximo de oxigénio (VWOzmax) €
também vém sendo utilizada para a prescricdo de treinamento de endurance
(MACHADO et al., 2013; MCLAUGHLIN et al., 2010; NOAKES, 1990). Diante disso,
0 objetivo deste estudo foi avaliar os efeitos do treinamento de corrida de costas em
variaveis fisiologicas e de desempenho de homens jovens nao treinados. Nossa
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hipotese é que o treinamento de corrida de costas modifica variaveis fisioldgicas e
de desempenho de homens jovens nao treinados.

Materiais e métodos

Participaram do estudo nove homens jovens nao treinados (idade: 24,7 + 4,6
anos; massa corporal: 74,5 + 10,4 kg; estatura: 1,7 + 0,1 m; IMC: 25,2 + 3,0 kg-m;
percentual de gordura 12,4 = 5,3 %) que completaram 90% das sessbes de
treinamento, que ndo sofreram lesdes durante esse periodo e que compareceram
em todas as avaliacdes. Antes do inicio dos testes todos os participantes assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). A participacdo no estudo foi
voluntéria, o projeto encontra-se diretamente vinculado ao projeto de pesquisa
docente da orientadora e foi aprovado pelo Comité de FEtica Local (#
1.262.502/2015).

Design experimental

O estudo foi conduzido em um total de sete semanas, no qual os participantes
passaram por uma bateria de testes pré e pds-treinamento com intervalo de 48
horas entre os testes. No primeiro dia foi realizada a avaliacdo da composi¢cao
corporal envolvendo medidas como: estatura (m), massa corporal (kg) para posterior
determinacao do indice de massa corporal (IMC em kg-m?) e %G. Ainda no primeiro
dia os participantes foram submetidos ao teste de corrida incremental continuo de
esforgco méaximo para a determinacéo do consumo maximo de oxigénio (VOzma) € da
velocidade associada & sua ocorréncia (VWO2zmax). No segundo dia os participantes
foram submetidos a um teste incremental maximo de corrida para determinacédo da
maxima velocidade atingida de costas (Vyicoc). NO terceiro dia os participantes
realizaram uma performance de 3 km de corrida de frente, a performance foi
determinada pelo tempo que cada participante levou para percorrer 3 km na maxima
velocidade. Apos as avaliacfes 0s sujeitos iniciaram o programa de treinamento de
corrida de costas que teve duracdo de cinco semanas, apos este periodo foram
reavaliados.

Treinamento

As sessdes de treinamento foram realizadas na pista oficial de atletismo de
400 m, sendo dois treinamentos por semana. A primeira semana de treinamento foi
destinada para a familiarizagdo dos participantes com a corrida de costas, tendo
cada sessao de treinamento duracéao de quinze minutos divididos em oito minutos de
corrida, trés minutos de recuperacao passiva e sete minutos de corrida. O protocolo
de treinamento apods a familiarizacdo foi constituido por dois tipos de treino de
corrida de costas: Intervalado de alta intensidade sendo composto por X* séries de
sprints em 50 metros a 165 * 2% da Vypicoc relacdo de esforco pausa 1:1 e continuo
de intensidade de 80 + 4% da Vpicoc com duragao de 20 minutos no primeiro treino,
houve um aumento progressivo de tempo de cinco minutos a cada semana para o
treinamento continuo.

Andlise estatistica
A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk, e os dados
estdo apresentados em média + desvio padrdo (DP). Para as comparacdes entre o
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pré e pos-treinamento foi utilizado o teste t dependenfe e teste de Wilcoxon para os
dados normais e ndo normais, respectivamente. O nivel de significancia adotado foi
de P < 0,05.

Resultados e Discusséo

Na tabela | estdo descritos os resultados referentes as variaveis fisiologicas e
de desempenho. A comparagdo entre 0s momentos revelou diferencas
estatisticamente significantes entre os momentos pré e pos treinamento para as
variaveis de desempenho: performance 3 km (P = 0,023) , Vyicoc (P = 0,012) e tempo
do teste Vpicoc (P = 0,012). Nao houve diferenca estatisticamente significante para as
demais variaveis (VOamax, VWO2max € tempo do teste VOomay).

Tabela I. Variaveis fisioldgicas e de desempenho obtidas antes e apés o periodo de
treinamento (média + DP).

Variavel Pré Pos P
VOzmax (Ml-kg 40,5+2,6 425+22 0,139
Lmin?)
VWO2max (Km-h™) 128+1,1 12,8+0,8 1,000
Tempo do teste 22,6 £3,1 225+3,1 0,828
VOomax (Min)
Vpicoc (km-h™) 8,0+£0,9 8,6 £0,5* 0,012
Tempo do teste 152+2,6 16,7 £1,6* 0,012
VpicoC (min)
Performance 3 km 14,4 +1,3 13,8 £1,5* 0,023
(min)

Notas: VOamax, CONSUMO Maximo de oxigénio; vWOzma:Velocidade associada & ocorréncia do VOamax; Vyicoc: Velocidade pico
obtida em teste incremental de costas.
*P<0,05 em relagdo ao momento pré.

No estudo de Manoel et al (2017) o treinamento de corrida foi prescrito pela
Vpico © pela vWO,max €m corredores de endurance, e foram encontradas melhorias no
desempenho desses corredores, o0 presente estudo também encontrou melhorias no
desempenho apo6s um periodo de treinamento de corrida prescrito sob a Vpico,
corroborando que a Vo € uma variavel eficaz para prescri¢éo de treinamento.

De acordo com Flynn et. al. (1993) a corrida de costas resulta em uma
melhora significante no VOasubmax, Na frequéncia cardiaca e lactato sanguineo se
comparada as mesmas velocidades que na corrida de frente. Os achados de Flynn
et. al. (1993) foram obtidos apds oito semanas de treinamento, no qual foi realizado
sessoOes de treinamento continuo.

Terblanche et al. (2005) observaram que apés seis semanas de treinamento
de corrida de costas em mulheres jovens, houve uma diminui¢cdo significante no
percentual de gordura (2,4%; P = 0,001) e um aumento significante No VOomay (5,2%;
P = 0,01) entretanto, 0 VOamax Nesse estudo foi predito de maneira indireta por meio
da formula VOomax ml-kgt-min = 31,025 + 3,238 velocidade, km-h* — 3,248 (idade) +
0,1536 (idade x velocidade) no qual os dados foram obtidos por meio do teste
incremental maximo de corrida para determinacdo da maxima velocidade atingida de
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costas (Vpicoc). NO presente estudo o treinamento foi realizado com sessGes de
intensidades diferentes (continuo e intervalado) buscando estimular vias aerdbias e
anaerobias. Apesar de ndo encontrarmos modificagdes significantes em variaveis
fisiologicas os achados do presente estudo revelam que o desempenho em corrida
de frente (performance 3 km) e de costas (Vpicoc) foram significantemente otimizados
apos o periodo de treinamento.

Conclusoes

Os resultados evidenciam que o treinamento de corrida de costas foi eficiente
para a melhora no desempenho em performance de 3 km, além disso promoveu
adaptacdes fisicas importantes que aumentaram a velocidade maxima atingida de
costas (Vpicoc) € 0 tempo de permanéncia nesta velocidade. Destacamos também a
importancia da determinagéo da Vyicoc € a utilizagédo da mesma como parametro para
a prescricdo do treinamento, € fundamental que um programa de treinamento seja
bem estruturado e utilize como parametro andlises de varidveis fisiolégicas e de
desempenho. Sugere-se que estudos sejam feitos e investiguem a insercao da
corrida de costas, baseado na Vpicoc , €m um programa de treinamento longitudinal
de atletas de corrida, para avaliar o impacto da corrida de costas no treinamento e
consequentemente em variaveis fisiolégicas e de desempenho.
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