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COMPARACAO DE VARIAVEIS CARDIORRESPIRATORIAS E
DESEMPENHO FUNCIONAL ENTRE CORREDORES E NAO
CORREDORES EM TESTE ERGOMETRICO: O IMPACTO DA

IDADE E DA MASSA CORPORAL

PAULO PAIVA JUNIOR
PAULO ROBERTO JUNIO DE GODOI OLIVEIRA

Resumo:

A corrida de rua destaca-se pelo amplo crescimento e associacdo com a melhora da aptidao fisica,
porém as respostas cardiorrespiratorias integradas nem sempre evidenciam discrepancias obvias
quando comparadas a populagdes nao praticantes. O presente estudo teve como objetivo comparar
variaveis de desempenho obtidas em teste ergométrico maximo entre corredores e nao corredores,
analisando as respostas de frequéncia cardiaca (FC), consumo maximo de oxigénio (VO_2maéx) e
velocidades associadas ao esfor¢o. A metodologia consistiu em uma pesquisa quantitativa e
transversal com 20 voluntarios do sexo masculino, divididos em dois grupos: Corredores (n = 10,
experientes em provas de rua) e Nao Corredores (n = 10, individuos ativos ndo corredores). Todos
os sujeitos realizaram avaliagdes antropométricas e foram submetidos a um teste ergométrico
maximo incremental em esteira no Laboratdrio de Avaliacdo Fisica da Uniceplac. Os resultados da
caracterizacdo da amostra demonstraram que o grupo de ndo corredores era estatisticamente mais
jovem (30,3 £9,3 anos vs. 38,6 9,0 anos; p <0,05) e possuia maior peso corporal total (80,4 +12,8
kg vs. 70,8 £12,8 kg; p < 0,05), situando-se na faixa de sobrepeso/obesidade grau 1, enquanto os
corredores eram eutroficos. Na analise das variaveis hemodindmicas e funcionais, os valores de
frequéncia cardiaca de limiar (160,2 18,8 bpm vs. 167,7 +7,1 bpm), frequéncia cardiaca maxima
(177,8 £10,2 bpm vs. 178,5 £9,8 bpm), frequéncia cardiaca de recuperagdo (-27,1 £9,5 bpm vs. -
26,7 £8,7 bpm), VO _2max (44,5 £3,6 vs. 41,1 £6,8 ml.kg.min™"), velocidade no limiar (11,2 +1,1
km/h vs. 11,1 £1,8 km/h) e velocidade aerobia maxima (13,8 1,0 km/h vs. 13,1 +£2,0 km/h) foram
semelhantes entre os grupos, sem diferenca estatisticamente significativa (p > 0,05). Conclui-se
que o treinamento cronico de corrida foi capaz de mitigar o declinio fisioldgico esperado decorrente
do avanc¢o da idade no grupo de corredores, permitindo que individuos cerca de oito anos mais
velhos apresentassem um rendimento funcional e uma eficiéncia cardiovascular equivalentes aos
de sujeitos mais jovens. Do ponto de vista mecanico e cinesiologico, infere-se que, apesar da
similaridade na aptiddo fisica momentanea em laboratorio, o menor peso e as adaptagdes teciduais
especificas conferem aos corredores um aparelho locomotor mais resiliente € com menor
suscetibilidade a lesdes por sobrecarga em comparagdo aos nao praticantes.

Palavras-chave: Corrida de rua; Teste de esfor¢o; Sistema cardiovascular; Fisiologia do exercicio;
Antropometria.



Abstract:

Road running stands out for its widespread growth and association with improved physical fitness;
however, integrated cardiorespiratory responses do not always show obvious discrepancies when
compared to non-running populations. This study aimed to compare performance variables
obtained in a maximal ergometric test between runners and non-runners, analyzing heart rate (HR),
maximum oxygen consumption (VO2max), and speed responses associated with effort. The
methodology consisted of a quantitative, cross-sectional study with 20 male volunteers, divided
into two groups: Runners (n = 10, experienced in road races) and Non-Runners (n = 10, active non-
runners). All subjects underwent anthropometric assessments and were submitted to an incremental
maximal ergometric test on a treadmill at the Physical Assessment Laboratory of Uniceplac. The
results of the sample characterization demonstrated that the non-runner group was statistically
younger (30.3 £9.3 years vs. 38.6 £9.0 years; p < 0.05) and had a higher total body weight (80.4
+12.8 kg vs. 70.8 £12.8 kg; p < 0.05), placing them in the overweight/obesity grade 1 range, while
the runners were eutrophic. In the analysis of hemodynamic and functional variables, the threshold
heart rate values (160.2 £18.8 bpm vs. 167.7 £7.1 bpm), maximum heart rate (177.8 £10.2 bpm vs.
178.5 £9.8 bpm), recovery heart rate (-27.1 £9.5 bpm vs. -26.7 £8.7 bpm), VO2max (44.5 £3.6 vs.
41.1 £6.8 ml.kg.min!), threshold speed (11.2 £1.1 km/h vs. 11.1 £1.8 km/h), and maximum
aerobic speed (13.8 1.0 km/h vs. 13.1 £2.0 km/h) were similar between the groups, with no
statistically significant difference (p > (0.05). It is concluded that chronic running training was able
to mitigate the expected physiological decline resulting from advancing age in the group of runners,
allowing individuals approximately eight years older to present functional performance and
cardiovascular efficiency equivalent to those of younger subjects. From a mechanical and
kinesiological point of view, it is inferred that, despite the similarity in momentary physical fitness
in the laboratory, the lower weight and specific tissue adaptations give runners a more resilient
locomotor system with less susceptibility to overuse injuries compared to non-runners.

Keywords: Road running; Exercise test; Cardiovascular system; Exercise physiology;
Anthropometry.



1 INTRODUCAO

A corrida ¢ uma das formas mais antigas de locomog¢ao humana, tendo evoluido a partir do
aprimoramento da marcha bipede e de adaptacdes anatomicas e fisioldgicas que favoreceram a
locomogdo eficiente por longas distancias. O desempenho na corrida ¢ determinado por uma
combinacdo de fatores anatomicos, fisioldégicos e comportamentais, os quais contribuem para
diferenciar praticantes recreacionais de corredores mais treinados e atletas de maior rendimento.
(Vernillo et al., 2016)

Nas ultimas décadas, a corrida de rua consolidou-se como uma das modalidades esportivas
mais praticadas, em razao de sua acessibilidade, baixo custo e associagao com beneficios a saude,
como melhora da aptidao cardiorrespiratoria, redugdao do risco de doengas cardiovasculares e
controle do peso corporal. Além disso, trata-se de uma atividade utilizada tanto para fins
recreacionais quanto competitivos, com provas em diferentes distancias e exigéncias fisiologicas
variadas. (Vernillo et al., 2016; Sanfelice et al., 2017)

Do ponto de vista fisioldgico, o desempenho na corrida depende fortemente da capacidade
aerobia, da eficiéncia do sistema cardiovascular e da capacidade de sustentar intensidades proximas
ao limiar durante o esforgo. Varidveis como frequéncia cardiaca no limiar, frequéncia cardiaca
maxima, frequéncia cardiaca de recuperacdo, consumo maximo de oxigénio e velocidade aerobia
maxima sdo amplamente utilizadas para avaliar essas respostas e estimar o nivel de aptiddo fisica
durante esforgos progressivos ou maximos (Guglielmo ef al., 2012; Srivastava et al., 2024).

Embora corredores apresentem, teoricamente, maior adaptacdo ao esfor¢o aerdbio, nem
sempre as diferencas entre praticantes de corrida e ndo corredores sdo claramente evidenciadas em
testes fisioldgicos. Isso ocorre porque o desempenho nao depende apenas do consumo maximo de
oxigénio, mas também de fatores como economia de corrida, limiar fisioldgico, efici€éncia
mecanica e histérico de treinamento, os quais podem influenciar a resposta ao teste ergométrico
(Unhjem, 2024).

A avaliacdo da aptidao cardiorrespiratoria apresenta relevancia tanto no contexto esportivo
quanto na promoc¢ao da saude, uma vez que o exercicio fisico regular esta associado a melhora da
func¢do cardiovascular e metabdlica. Nesse sentido, o teste ergométrico constitui uma ferramenta
util para a analise das respostas fisiologicas ao esforco e para a comparagdo entre grupos com

diferentes niveis de envolvimento com a pratica da corrida (Belanger; Rao; Robbins, 2022).



Dessa forma, o presente estudo teve como objetivo comparar variaveis de desempenho
obtidas em teste ergométrico entre corredores e ndo corredores, com foco nas respostas de
frequéncia cardiaca, consumo maximo de oxigénio e velocidades associadas ao esforco maximo e

ao limiar.

2 METODOLOGIA

A metodologia aplicada na realizacdo do presente estudo foi analisada e aprovada pelo
Comité de Etica de Pesquisas em seres humanos do Centro Universitario do Planalto Central

Apparecido dos Santos (Uniceplac) (CAAE: 69236223.8.0000.5058, parecer n. 6.132.065).
2.1 Participantes

Este sera um estudo quantitativo, transversal e exploratorio onde participaram do estudo 20
voluntarios de ambos os sexos, dividido em dois grupos, sendo um grupo de corredores (n=10) e
um grupo controle formado por pessoas fisicamente ativas, mas que nao praticam corrida (n=10)
que cumpriam a recomendag¢ao de praticar pelo menos 150 minutos de atividade fisica moderada
por semana. Como critério de seguranca cardiovascular prévia ao teste ergométrico, foi aplicado o
questionario de prontidao para atividade fisica (Physical Activity Readiness Questionnaire - PAR-
Q), sendo incluidos apenas individuos sem restri¢des clinicas apontadas pelo instrumento. Para fins
de caracterizag¢do da amostra foram feitas avalia¢cdes antropométricas: massa corporal (kg), estatura
(m), Indice Massa Corporal — IMC [kg. (m?)"']. Os participantes foram recrutados por conveniéncia
por meio de informativos digitais divulgados em redes e midias sociais.

Todos receberam informacdes pertinentes sobre o projeto € quanto a eventuais riscos €
beneficios da participacdo no estudo, os voluntarios que concordaram em participar do estudo
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Os participantes do estudo
foram submetidos a uma avaliagdo fisica para analisar o nivel de mobilidade articular de cada
segmento corporal. O presente projeto obedeceu as exigéncias da Resolu¢ao 466/12 e 710/22 do
Conselho Nacional de Satde do Brasil.

Os voluntarios foram orientados a se manterem hidratados e bem alimentados, assim como
a se apresentarem para os testes com vestimenta adequada (shorts e camiseta leves) para a pratica

da corrida. Os avaliados foram orientados a nao realizarem esforco fisico, ndo ingerirem bebidas



alcoolicas ou estimulantes a base de cafeina ou taurina nas 48 horas antecedentes aos experimentos

para fins de padronizacdo de realizacdo de todos os procedimentos.

2.2 Critérios de Inclusiao

1) Ter idade entre 18 € 59 anos;

2) Ser praticante frequente de corrida de rua a pelo menos 1 ano, ter experiéncia em treinamento
para provas de rua (5-, 10-, 21- ou 42-km);

3) Estar treinando regularmente a pelo menos 6 meses.

2.3 Critérios de Exclusao
1) Ter idade abaixo de 18 anos ou superior a 59;
2) Ser atleta profissional;
3) Ser atleta de pista.

As coletas foram conduzidas por avaliadores submetidos a um treinamento adequado para
a aplicagdo de testes sem intercorréncias, dentro dos padrdes de normalidade e seguranga exigidos
para este fim. Ademais, todas as avaliacdes aconteceram dentro das dependéncias do Centro

Universitario Uniceplac.

2.4 Procedimentos

Massa corporal e Estatura

Para medida de massa corporal total sera utilizada a balanga eletronica portatil (Mi Body
Composition Scale 2, Xiaomi, China) utilizando a propria configuracido do equipamento, a estatura
foi medida por meio de um estadidmetro de parede (Sanny, Brasil) com precisdo de 0,1cm, a
medida sera realizada com o participante em posi¢do ortostatica com os pés unidos e calcanhares

encostados na parede.

Teste Ergométrico

O teste ergométrico (TE) € um procedimento clinico fundamental que avalia as respostas
do sistema cardiovascular, respiratério € muscular ao exercicio fisico padronizado, realizado em
esteira ou cicloergometro. Sua aplicacdo ¢ ampla, servindo para o diagnostico (como isquemia

miocardica, arritmias e hipertensdo de esfor¢o), estratificagdo de risco e prescricao de exercicio.



2.5 Preparacio antes do teste

Para a preparacdo prévia ¢ necessario a anamnese, exame fisico e eletrocardiograma (ECG)
de repouso, sendo obrigatorios para identificar riscos e contraindicagdes. Nesse sentido, € preciso
observar as condicdes da sala como temperatura, umidade e ambiente, no qual, devem ser
padronizados. A presenga de profissional treinado, professor responsavel, monitorizagdo continua,
equipamento de emergéncia e rotinas de resposta a intercorréncias ¢ imprescindivel para a

segurancga.

2.6 Execucio do teste

Ergometro e protocolo

e Equipamentos utilizados: esteira ergométrica, mascara facial oronasal de silicone e tabela de
percepgao de esforgo.

¢ Protocolo incremental: carga inicial baixa, aumentos graduais para atingir esfor¢o maximo em
~8—12 minutos.

Monitoriza¢ao durante o esforco

e Durante toda a fase de exercicio, monitora-se continuamente o eletrocardiograma ECG,
frequéncia cardiaca (FC), pressdo arterial e a presencga de sintomas clinicos.

e Quando se realiza o CPET, adiciona-se a andlise de gases respiratorios para medir o consumo
de oxigénio (VOz2), a produgdo de gas carbonico (VCO:) e a ventilagdo, proporcionando uma

avaliacdo mais profunda do limiar metabolico

2.7 Critérios de interrup¢io e recuperacio

O teste ¢ interrompido por exaustdo ou limitagdo voluntéaria do paciente. Outros critérios de
parada obrigatdria incluem: alteragdes isquémicas graves no ECG, arritmias significativas, resposta
pressorica anormal (queda de pressdo ou elevagdo excessiva), e sintomas intensos como dor
toracica anginosa, sincope ou dispneia grave.

Apo6s o término da carga de esforco, o paciente entra na fase de recuperacdo. A

monitorizagao continua de ECG, FC e pressao arterial deve ser mantida por varios minutos até que



0s parametros retornem proximos aos valores basais, permitindo a identificagdo de possiveis

alteragcdes pos-esforgo.
2.8 Analise estatistica

A normalidade e homogeneidade das variancias dentro dos dados serdo avaliadas com os
testes de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Os dados de caracterizagcdo de amostra serdo
apresentados em valores absolutos distribuidos em média e desvio padrao (+), as informagdes
referentes as varidveis de desempenho (VOomax, FC, Velocidade) serdo analisados por meio do
Teste T de Student, respeitando um nivel de significancia de 95%. A organizagdo e analise dos

dados serdo realizadas por meio do software Excel-Office 365 (Microsoft, USA).

3 RESULTADOS

A caracterizagdo da amostra se deu por meio da descri¢do da idade, sendo o grupo de ndo
corredores mais jovens (p<0.05) em relacdo ao grupo de corredores, ¢ avaliagdo antropométrica
por peso tendo o grupo de nao corredores apresentado um peso maior em comparagao ao grupo de
corredores (p<0.05), estatura (sem diferenca entre os grupos) e IMC, apresentando uma
classificagdo normal para o grupo de corredores e obesidade grau 1 para o grupo de nao corredores,

sem diferenca estatistica entre os grupos (p>0.05), conforme descrito pela tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizacao da amostra

Corredores (n=10) Nao corredores (n=10)

Idade (Anos) 38,6 £9,0 30,3 £9,3*
Peso (Kg) 70,8 £12,8 80,4 £12,8*
Estatura (m) 1,70 £0,1 1,75 +£0,1
IMC (Kg/m?) 243+£29 26,2 +3,9

IMC: Indice de Massa Corporal

Na Tabela 2, sdo apresentados os dados de frequéncia cardiaca e VO,max. Os valores de
frequéncia cardiaca no limiar, frequéncia cardiaca méxima, frequéncia cardiaca de recuperacdo e
VO2max foram semelhantes entre corredores ¢ nao corredores, sem diferenca estatisticamente

significativa.



Tabela 2 — Dados de frequéncia cardiaca e VOomax

Corredores (n=10) Nao corredores (n=10)
FClim (bpm) 160,2 +18,8 167,7 7,1
FCmax (bpm) 177,8 £10,2 178,5 £9,8
FCrep (bpm) -27,1 £9,5 -26,7 £8,7
VO2max (mlL.kg.min') 44,5+3,6 41,1 +6,8

FClim: Frequéncia cardiaca limiar; FCmax: Frequéncia cardiaca méaxima; FCrep: Frequéncia cardiaca de

recuperacdo; VO,max: Consumo maximo de oxigénio.

A Tabela 3 mostra os dados de velocidade obtidos no teste ergométrico. Os valores de
velocidade no limiar e de velocidade aerobia maxima foram proximos entre os grupos, também
sem diferenca estatisticamente significativa.

Tabela 3 — Dados de velocidade

Corredores (n=10) Nao corredores (n=10)
Vlim (km/h) 11,2+1,1 11,1 £1,8
VAM (km/h) 13,8 £1,0 13,1 £2,0

Vlim: Velocidade de limiar; VAM: Velocidade aerdbia maxima.

4 DISCUSSAO

4.1 Perfil fisiologico e caracteristicas antropométricas dos grupos

A analise inicial da amostra revelou perfis antropomeétricos e fisiologicos distintos entre os
grupos. No que se refere a composi¢cdo corporal, o grupo controle (ndo corredores) apresentou
valores de massa corporal absoluta e indice de massa corporal (IMC) significativamente maiores
(80,4 £12,8 kg e 26,2 £3,9 kg/m?), classificando-se em média na faixa de sobrepeso. Em
contrapartida, os corredores apresentaram um perfil eutréfico padrao (70,8 +12,8 kg e 24,3 +2,9
kg/m?), o que reflete a adaptacdo morfologica cronica exigida pelo treinamento de corrida para
otimizac¢do da economia de movimento e redu¢ao do impacto articular.

Em relagdo a aptiddo cardiorrespiratdria, a interpretacdo do consumo maximo de oxigénio
(VO_2méx) evidencia um panorama fisioldgico importante. O grupo de ndo corredores atingiu um

VO 2max médio de 41,1 +6,8 ml.kg.min"!. Segundo as diretrizes de estratificagio do American
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College of Sports Medicine (ACSM), para a média de idade deste grupo (cerca de 30 anos), esse
valor os classifica com uma aptidao fisica "Boa" (situando-se acima da média populacional
sedentaria). Esse achado era esperado e valida o critério de inclusdo do estudo, visto que se tratam
de individuos fisicamente ativos, mesmo que em outras modalidades.

Por outro lado, o grupo de corredores, apesar de apresentar uma idade cronoldgica
significativamente mais avancada (média de 38,6 anos), alcangou um VO 2méx de 44,5 +3,6
ml.kg.min™'. Ao cruzar esse valor com a tabela normativa do ACSM para homens préximos a quarta
década de vida, o grupo atinge o percentil classificado como "Excelente". Essa interpretacao
demonstra que o treinamento especifico e continuo de endurance conferiu aos corredores uma
reserva funcional de exceléncia, capaz de compensar o declinio fisioldgico natural provocado pela
idade e manté-los em um patamar de saiude cardiorrespiratdria superior ao de adultos quase uma
década mais jovens.

Essa configuragdo do perfil fisiologico exerce influéncia direta sobre as varidveis de
desempenho funcional. O menor peso corporal observado nos corredores corrobora com a literatura
classica, a qual aponta que a pratica regular de modalidades de endurance induz a adaptagdes na
composicdo corporal, promovendo menor percentual de gordura, alteracdes benéficas na
adiposidade e otimizagdo da eficiéncia mecanica pela redu¢do da massa morta (Belanger; Rao;
Robbins, 2022). A reduc¢do continuada da gordura visceral e o incremento na sinalizagdo
metabolica do tecido adiposo sao marcas adaptativas de individuos cronicamente ativos (Belanger;
Rao; Robbins, 2022).

Por outro lado, a juventude biologica observada no grupo de ndo corredores atua como uma
variavel importante. Individuos mais jovens tendem a preservar uma maior integridade estrutural
e funcional de sistemas organicos essenciais ao desempenho fisico, como a homeostase de glicose
e uma eficiéncia basal elevada dos sistemas cardiovascular e pulmonar (Belanger; Rao; Robbins,
2022; Srivastava et al., 2024). Adicionalmente, as taxas de declinio da capacidade funcional e o
comportamento da frequéncia cardiaca sofrem forte interferéncia do avanco da idade cronologica,
fazendo com que a vantagem da menor idade no grupo controle possa mimetizar ou compensar a
falta de um treinamento aerdbio sistematizado sob condi¢des agudas de esforco (Srivastava et al.,

2024).
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4.2 Resposta cardiaca ao esforco maximo e adaptacoes autonomicas

Ao analisar o comportamento cardiovascular durante e apos o teste ergométrico maximo,
observou-se uma similaridade estatistica entre as respostas de frequéncia cardiaca no limiar
(FClim: 160,2 18,8 bpm vs. 167,7 £7,1 bpm) e frequéncia cardiaca maxima (FCmax: 177,8 £10,2
bpm vs. 178,5 £9,8 bpm) para corredores € ndo corredores, respectivamente. Do ponto de vista
fisiologico, a FCmax sofre um declinio linear e previsivel associado ao envelhecimento natural,
mediado por alteragdes intrinsecas no nd sinoatrial e na diminui¢do da responsividade dos
receptores beta-adrenérgicos as catecolaminas circulantes (Antelmi et al., 2008). Desse modo, a
auséncia de diferenga significativa na FCmax reflete o equilibrio gerado pela diferenca cronologica
entre os participantes do estudo, dentre ele cita-se a maior idade dos corredores (38,6 £9,0 anos)
reduziu sua FCmax tedrica, equiparando-a aos valores dos ndo corredores que, apesar de
desprovidos do histérico de treino de endurance, contavam com a vantagem de uma menor idade
cronolodgica (30,3 £9,3 anos).

No que tange a frequéncia cardiaca de recuperacgao (FCrep), os dados demonstraram quedas
equivalentes apos o esfor¢o maximo (-27,1 £9,5 bpm para corredores e -26,7 £8,7 bpm para nao
corredores). A desaceleragao da FC imediatamente apos a interrupgao do exercicio ¢ coordenada
pela reativagdo parassimpdtica (vagal) concomitante ao desabastecimento da atividade simpatica
(Antelmi et al., 2008; Bentley ef al., 2020). Em individuos sadios, as taxas mais expressivas de
queda da frequéncia cardiaca concentram-se justamente nos primeiros dois minutos pds-esforgo
(Antelmi et al., 2008). Embora o treinamento cronico de corrida tenda a exacerbar o tonus vagal e
acelerar a queda da FC ap0s testes exaustivos (Bentley ef al., 2020), a literatura demonstra que
individuos mais jovens também apresentam intrinsecamente uma recuperacao autondmica
acelerada e maior variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso e pds-esfor¢o (Antelmi et al.,
2008).

Esse cenario justifica a auséncia de diferenca estatistica na FCrep do presente estudo: a
juventude biologica do grupo controle atuou como uma varidvel interveniente que compensou a
falta de treinamento sistematizado, mimetizando a eficiéncia da reativagdo vagal e o controle
autondmico periférico desenvolvidos pelo grupo de corredores experientes mais velhos.

Ademais, deve-se considerar que a cinética de recuperacdo parassimpdtica e os indices de
variabilidade da frequéncia cardiaca sdo altamente dependentes da magnitude do estresse

metabolico e da percepgao subjetiva do esforco acumulados ao término do protocolo (Ndongo et
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al., 2023). O acumulo agudo de metabolitos energéticos (como o lactato sanguineo) e escores
elevados de esforco percebido exercem um efeito depressor transitério sobre os indices vagais da
recuperagdo (Ndongo et al., 2023). Como ambos os grupos foram testados até a exaustio voluntaria
em ambiente laboratorial, as demandas homeostaticas agudas e a saturacdo adrenérgica mutua
equalizaram temporariamente a modulacao parassimpatica na transi¢ao imediata do pos-exercicio

(Bentley et al., 2020; Ndongo et al., 2023).

4.3 Capacidade aerébia e desempenho funcional

As variaveis determinantes da aptidao cardiorrespiratoria e do desempenho funcional em
esteira avaliados (VO;max, Vlim e VAM), ndo evidenciaram discrepancias estatisticamente
significativas entre os grupos. O VO-max relativo tende a decrescer progressivamente com o
avanco da idade (Unhjem, 2024). No presente estudo, a média do VO.méx dos corredores (44,5 +
3,6 ml.kg.min™") situou-se numericamente acima do grupo controle (41,1 £6,8 ml.kg.min™"), porém
sem atingir significancia estatistica. Esse fenomeno sugere que o estimulo mecanico e metabolico
da corrida regular nos sujeitos mais velhos foi capaz de mitigar a perda fisiolégica do VOméx
decorrente do envelhecimento, sustentando um patamar aeroébio condizente com o de individuos
cerca de 8 anos mais jovens (Unhjem, 2024).

Paralelamente, a auséncia de diferengas nas varidveis dindmicas de velocidade (Vlim e
VAM) indica uma inesperada equivaléncia na eficiéncia mecanica momentinea e na economia de
corrida entre os grupos em estado descansado. Em condi¢des de repouso, individuos treinados e
ndo treinados podem exibir valores similares de economia de corrida (Zanini; Folland; Blagrove,
2024). Contudo, a literatura contemporanea aponta que a avaliagdo isolada dessas varidveis em
estado pleno de repouso falha em mensurar um componente crucial do rendimento de endurance:
a durabilidade (ou resiliéncia fisioldgica), definida como a capacidade do atleta de resistir a
degradagdo dos parametros determinantes do desempenho ao longo do tempo (Unhjem, 2024;
Zanini; Folland; Blagrove, 2024).

Durante estimulos prolongados de corrida, individuos sem historico de treinamento
especializado manifestam uma rapida e acentuada deterioragdo da RE (elevagdo do custo de
oxigénio e de energia) e um declinio acentuado no VO,max atingivel, ao passo que corredores

treinados demonstram maior resiliéncia para sustentar a estabilidade dessas variaveis metabolicas
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(Unhjem, 2024; Zanini; Folland; Blagrove, 2024). Essa diferenca na estabilidade bioldgica ajuda
a explicar os achados mecanicos do teste.

O fato de os ndo corredores atingirem limiares e velocidades maximas agudas semelhantes
(11,1 £1,8 km/h e 13,1 £2,0 km/h) aos corredores (11,2 £1,1 km/h e 13,8 1,0 km/h) sugere-se que
o fato de o teste incremental ter sido realizado de forma direta e em estado de repouso. Sob esforco
agudo inicial, a maior massa muscular total inerente ao peso corporal elevado dos ndo corredores
gerou capacidade de produgdo de for¢a propulsiva na esteira, suprindo a auséncia de refinamento
técnico especifico. Adicionalmente, sabe-se que a inclusao de estimulos de forca localizada ao
treinamento de endurance potencializa significativamente a economia de corrida e a velocidade
aerobia maxima por meio do aprimoramento da rigidez musculotendinea e coordenagao
neuromuscular, sem necessariamente alterar o VOapico (Prieto-Gonzélez; Sedlacek, 2022).

Portanto, embora os ndo corredores consigam desempenhar de forma semelhante aos
corredores em um espectro de curta duracdo e ambiente descansado, a auséncia de adaptagdes
cronicas e especificas do endurance os torna consideravelmente mais suscetiveis a fadiga precoce
e a perda de eficiéncia mecanica diante de cenarios que exijam sustenta¢do prolongada do esforco

(Prieto-Gonzalez; Sedlacek, 2022; Unhjem, 2024; Zanini; Folland; Blagrove, 2024).

4.4 Capacidades fisicas e riscos de lesao

Embora os dados funcionais de laboratorio tenham indicado uma equivaléncia na
capacidade aerobia cronica entre os grupos (Tabelas 2 e 3), a interpretagdo desses achados sob a
Otica da biomecanica e da epidemiologia de lesdes revela cenarios nitidamente distintos para
corredores e ndo corredores. A corrida de rua ¢ uma modalidade caracterizada por gestos motores
ciclicos de alto impacto, em que as forgas de reacdo do solo podem atingir de duas a trés vezes o
peso corporal do individuo a cada passada. Nesse sentido, as discrepancias antropométricas
observadas na caracterizagdo da amostra exercem papel preponderante na determinagdo dos riscos
de acometimentos osteomioarticulares (Prieto-Gonzalez; Sedlacek, 2022; Rao; Belanger; Robbins,
2022).

O grupo de ndo corredores apresentou massa corporal significativamente elevada (80,4+
12,8 kg) e classificagdo compativel com sobrepeso/obesidade grau 1 (Tabela 1). Fisiologicamente,
o excesso de tecido adiposo atua como uma "massa morta", aumentando o estresse mecanico sobre

as articulagdes que suportam carga, como quadris, joelhos e tornozelos. Sem o estimulo cronico e
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especializado da corrida, este grupo potencialmente carece de adaptacdes teciduais especificas, tais
como o aumento da rigidez tendinea, maior densidade mineral 6ssea em zonas de estresse e
hipertrofia da musculatura estabilizadora (Prieto-Gonzalez; Sedlacek, 2022).

As alteragdes na mecanica e na distribui¢do de carga sdo agravadas conforme a fadiga se
desenvolve, modificando o trabalho articular e gerando sobrecarga nas estruturas periféricas de
sujeitos com menor nivel de condicionamento (Zanini; Folland; Blagrove, 2024).
Consequentemente, a exposicao subita ou prolongada desses individuos a corrida de rua eleva
exponencialmente o risco de desenvolvimento de lesdes por sobrecarga fisico-mecanica, como a
tendinopatia patelar, a fasciite plantar e a sindrome do estresse tibial medial (canelite).

Em contrapartida, o grupo de corredores exibiu perfil de eutrofia € menor peso corporal
(70,8+ 12,8 kg) (Tabela 1), o que atenua diretamente a magnitude das for¢as de impacto a serem
dissipadas pelo aparelho locomotor. A pratica regular e sistematizada da corrida promove o
desenvolvimento sinérgico de outras capacidades fisicas fundamentais, como a resisténcia de forca
localizada e a eficiéncia neuromuscular. Essas valéncias fisicas atuam como um mecanismo de
protecdo integrada, otimizando a distribuicdo de cargas durante a fase de apoio da marcha e
retardando o surgimento da fadiga muscular periférica (Prieto-Gonzalez; Sedlacek, 2022).

O treinamento fisico continuo também esta associado a modulacdo de marcadores nao
tradicionais de satde musculoesquelética e ao aprimoramento da modulacao autondmica e do tonus
muscular estabilizador (Rao; Belanger; Robbins, 2022). Portanto, conclui-se que, apesar da
similaridade na aptiddao cardiorrespiratoria entre os grupos, sugere-se que o grupo de corredores
apresenta um aparelho locomotor substancialmente mais resiliente e adaptado as exigéncias
mecanicas da modalidade, usufruindo de um efeito protetor que minimiza drasticamente o risco de
lesdes em comparagdo aos nao praticantes (Rao; Belanger; Robbins, 2022; Prieto-Gonzilez;

Sedlacek, 2022).

4.5 Limitac¢oes do estudo

O estudo conta com limitagdes pontuais, como numero de participantes reduzido, bem
como o ndo controle absoluto referente a estratificagcdes por nivel de condicionamento, sexo ou
idade. Além disso, a diferenga de idade entre grupo corredores e grupos controle pode ser

identificado como um possivel fator de confundimento na andlise dos dados.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo cumpriu o objetivo de comparar o desempenho cardiorrespiratorio entre
praticantes de corrida de rua e ndo praticantes, revelando que as discrepancias fisiologicas nem
sempre sao Obvias em testes laboratoriais. Embora o rendimento funcional momentaneo tenha se
mostrado estatisticamente similar entre os grupos em termos de VO2max e frequéncias cardiacas,
a analise evidenciou que o desempenho ¢ uma resultante complexa da integracdo entre biologia e
treinamento, onde fatores como idade e massa corporal atuam como variaveis intervenientes.

Os achados parecem confirmar a hipotese do papel protetor do exercicio, visto que o grupo
de corredores, apesar de apresentar idade cronologica significativamente maior (cerca de 8 anos),
exibiu um rendimento funcional e uma eficiéncia cardiovascular equivalentes aos de individuos
mais jovens e ativos. Esse achado demonstra que o treinamento cronico mitigou o declinio
fisiologico esperado com o envelhecimento, mantendo a eficiéncia cardiovascular em idades mais
avancadas e conferindo ao grupo um aparelho locomotor mais resiliente e adaptado a sobrecargas
fisico-mecanicas.

Parece confirma a hipotese que a corrida de rua ¢ um potente aliado na manutencao da satde
funcional, mas sua pratica exige cuidados especificos na prescri¢cdo profissional, especialmente
para individuos com sobrepeso, devido ao estresse articular causado pelo excesso de massa
corporal. Recomenda-se a inclusdao de exercicios de fortalecimento, a progressdo gradual do
impacto para aumentar a densidade Ossea e o uso de testes ergométricos incrementais como
ferramenta essencial para monitorar a seguranca cardiovascular e individualizar as zonas de

treinamento.
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