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RESUMO

Considerando o crescimento do numero de praticantes de corrida de rua e a
dedicacdo destes ao treinamento, parece interessante a identificacdo dos fatores
determinantes do desempenho a fim de otimizar os tempos dedicados ao
treinamento. O objetivo do presente estudo foi identificar e comparar o tempo limite
na intensidade méxima de velocidade do VO,max €m dois grupos de corredores de
rua amadores de niveis de desempenho diferentes. Participaram desta pesquisa 14
corredores com idade entre 18 e 45 anos, divididos em dois grupos: agueles com
tempo médio de realizacdo de uma prova de 10km abaixo de 45min. e outro grupo
para aqueles com tempo médio acima dos 45min. As coletas foram realizadas em
dois dias com intervalo minimo de uma semana. O primeiro dia consistia na
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido, antropometria e teste
indireto para identificagdo do VO,max: € 0 segundo dia foi para determinar o tempo
limite na velocidade do VO,max Os atletas foram submetidos ao teste de Luc-Léger,
um teste de medicédo indireta do consumo de oxigénio que foi adaptado nesse
estudo para ser realizado de forma continua, sem a mudanca de direcdo como
normalmente € feito. Para determinar o tempo limite na velocidade do VOjmsx 0S
atletas iniciavam com uma corrida de 12 minutos a 60% da velocidade maxima
encontrada no teste de Luc-Léger e em seguida eram orientados a permanecer na
velocidade méaxima encontrada no teste, durante o maior tempo possivel. Os
resultados obtidos foram VOzmax = 57,75 + 3,19 mL.kg-1.min-1; velocidade no VO;max
= 16,50 £ 0,91Km/h e tempo limite na velocidade do VO nax = 229,28 + 38,17s para 0
grupo abaixo dos 45 minutos; e VOomax = 53,25 + 1,70 mL.kg-1.min-1; velocidade no
VOomax = 15,21 = 0,48 Km/h e tempo limite na velocidade do VO,ns = 232,28 +
38,10s para o grupo acima dos 45 minutos. A partir destes resultados foi concluido
gue nao houve diferenca significativa no tempo limite da velocidade no VO,max €m

corredores de rua com diferentes niveis de condicionamento.

Palavras-chave: Tempo limite. Consumo maximo de oxigénio. Corredores de rua

amadores.
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1 INTRODUCAO

Os exercicios aerobios, incluindo a corrida, tém sido considerados como um
importante componente de estilo de vida saudavel. Recentemente, esta opinido tem
sido reforcada por novas evidéncias cientificas vinculando o exercicio aerébio
regular com uma série de beneficios, como a melhora do perfil de riscos de doencas

cardiovasculares.

O crescimento do numero de praticantes de corrida de rua pode ser observado pelo
aumento do numero de provas e aumento no numero de inscritos, causado
principalmente, pelo maior envolvimento de praticantes (SALGADO, 2006).
Considerando a dedicacdo destes praticantes ao treinamento e a busca dos
melhores resultados com base em suas potencialidades, parece interessante a
identificacdo dos fatores determinantes do desempenho e suas variaveis

relacionadas com o intuito de otimizar os tempos dedicados ao treinamento.

Dentre as variaveis tradicionalmente investigadas sobre o tema, destaca-se a
utilizacdo do consumo méaximo de oxigénio (VO2max) para predizer o desempenho
aerobio (BASSETT et al., 2000).

A velocidade associada ao consumo maximo de oxigénio, definida como a minima
velocidade na qual o VO;nax € atingido durante um teste incremental (BILLAT et al.,
1999), representa a associacdo entre a economia de corrida € 0 VOomax- A
velocidade associada ao VO,msx Vem sendo apontada como um importante indice
preditor do desempenho aerobio (GRANT et al., 1997) em especial, entre individuos

com VO,max Semelhante.

Billat (2001), afirma em seu estudo que treinamentos aerébicos intervalados com
tempo de estimulo e intervalos prescritos a uma determinada porcentagem do tempo
limite, permitem um aprimoramento dos resultados de treino e ainda obedece a

especificidade do individuo.



1.1 Objetivo

O objetivo do presente estudo é identificar e comparar o tempo limite na intensidade
maxima de velocidade do VO,max €m dois grupos de corredores de rua amadores de

niveis de desempenho diferentes.

1.2 Justificativa

A identificagdo do tempo limite na intensidade méaxima de velocidade do VOznax NOS
permite otimizar o desempenho e os tempos dedicados ao treinamento, ja que para
Helgerud et al.(2007), as melhoras de performance aerdbia em individuos treinados
parecem ser alcancadas somente através do treinamento intervalado de alta
intensidade. Uma variavel que tem sido utilizada para a prescricdo do treinamento
intervalado de alta intensidade com um razoavel sucesso em corredores é a
velocidade de corrida na qual o0 VO2msx € atingido. Esta variavel é considerada como
um indice apropriado para prescricdo da intensidade adequada do treinamento
(BILLAT et al., 1999).



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 A Corrida de Rua

As corridas de rua surgiram na Inglaterra no século XVIIl onde se tornaram bastante
popular, expandindo-se depois para o resto da Europa e Estados Unidos.
No fim do século XIX, apds o0 sucesso da primeira maratona olimpica, as corridas de

rua ganharam impulso principalmente nos Estados Unidos.

Durante a década de 70 nos Estados Unidos, comecaram a acontecer as primeiras
provas de corrida de rua com a participacdo de amadores junto aos corredores de
elite (SALGADO, 2006). No Brasil, a primeira corrida de rua foi realizada no de 1912.

O fato de ser acessivel a grande populacdo devido aos seus baixos custos para
treinamento, organizacao e participacdo, contribuiu para o crescimento da atividade
nos ultimos anos (SALGADO, 2006).

Segundo o critério da Federagéo Internacional das Associacdes de Atletismo (IAAF),
as corridas de rua sdo provas de pedestrianismo, disputadas em circuitos de rua

(ruas, avenidas, estradas) com distancias oficiais variando de 5 km a 100 km.

2.2 Resisténcia Aerdbica de Longa Duracéo

Entende-se como resisténcia a capacidade de suportar fisica e psiquicamente um

estimulo no seu limiar por um determinado tempo (WEINECK, 2003).

Segundo Weineck (2003), a resisténcia pode ser definida como a capacidade do
organismo em resistir a fadiga numa atividade motora prolongada. Entende-se por

fadiga a diminuicéo transitoria e reversivel da capacidade de trabalho do atleta.

Weineck (2003) classifica a atividade de resisténcia em varios niveis de acordo com
sua intensidade, duracdo e mobilizacdo energética. Segundo ele, a resisténcia de

longa duracao consiste em estimulos superiores a oito minutos e a uma mobilizacéao



aeroObica de energia. Ela € subdividida em resisténcia de longa duracéo | — estimulos
de até 30 minutos e € caracterizada sobretudo pelo catabolismo de glicose;
resisténcia de longa duracédo Il — estimulos de 30 a 90 minutos e implica um
catabolismo de glicose; e a resisténcia de longa duracéo Il — compreende estimulos

de mais de 90 minutos.

Segundo os critérios adotados por este autor, para classificar a atividade de
resisténcia, as provas de rua podem ser classificadas como resisténcia de longa
duracéo I, Il e Ill devido a sua duracdo (maior que 8 minutos), intensidade (de baixa

a média) e mobilizacdo predominantemente aerdbica de energia.

Os principais fatores determinantes do desempenho de corredores de provas de
longa duracao sdo o VOzmax, O limiar anaerdbio e a economia de corrida (BASSET et
al., 2000). Contudo, corredores treinados podem apresentar valores similares
nesses fatores, e com isso, a velocidade associada ao consumo maximo de oxigénio
(VWO2max) € 0 tempo limite na vWO,max - podem contribuir para o desempenho em

eventos predominantemente aerébios (DENADAI, 2004).

Limiar anaerdbico: segundo Billat et al. (1996), limiar anaerdbico (Lan) € o ponto no
qgual o lactato aumenta sistematicamente durante o exercicio gradual. A estimativa
do Lan é importante por ser um indice de capacidade de resisténcia e ser mais
sensivel ao treinamento do que 0 VOzmax, contribuindo assim para melhorar a

prescricao e o controle do treinamento.

Economia de corrida: segundo Billat et al. (1996), economia de corrida (Ec) é
definida como a demanda de energia para uma dada intensidade submaxima de
corrida. A Ec como indicador submaximo apresenta grande importancia funcional e
discriminativa. Como as reservas energéticas do organismo sdo limitadas -
principalmente os carboidratos — e as diferencas entre sujeitos ndao sdo grandes,
independentemente das diferencas de performance, parece que as adaptacdes
metabdlicas e mecanicas induzidas pelo treino sdo, em sujeitos com 0 mesmo alto
nivel de treino, os fatores discriminativos a nivel performativo. Sdo muitos os fatores
gue afetam a economia de corrida: idade, treino, amplitude e frequéncia de passada,

peso do calcado, vento e resisténcia do ar (incluindo a menor densidade encontrada



em altitude) séo todos fatores que demonstraram afetar o consumo de oxigénio a

intensidades submaximas de corrida.

2.3Consumo Maximo de Oxigénio

O consumo maximo de oxigénio - VO,max - expressa a capacidade do atleta em
captar, transportar e utilizar o oxigénio para producdo de energia através do sistema
aerdbico de fornecimento de energia a longo prazo. Além disso, ele traz informacdes
sobre os niveis das fun¢gdes pulmonar, cardiovascular e neuromuscular, fazendo
com que ele seja uma “medida fundamental da capacidade funcional fisiolégica para
o exercicio” (PRADO, 2013).

E importante ressaltar, que essa variavel, isoladamente, ainda que considerada o
padrao de referéncia para a estimativa da capacidade aerdbica, ndo determina por
completo o desempenho nas atividades com duracdo prolongada, nas quais varios
outros fatores metabdlicos, neuromusculares e associados a técnica especifica dos

movimentos em questdo também séo relevantes (PRADO, 2013).

Os fatores fisioldgicos determinantes do VO.max €, €em grande parte, da capacidade
aerébica, podem ser divididos em fatores centrais, fatores de transporte e fatores
periféricos (PRADO, 2013).

Segundo Prado (2013), os fatores centrais referem-se a capacidade maxima de
bombeamento de sangue pelo miocardio, que € determinada pelos seguintes
aspectos: volume plasmatico; dimensbes cardiacas, em especial, do ventriculo

esquerdo; volume sistolico maximo; débito cardiaco.

Os fatores de transporte referem-se a capacidade sanguinea de transporte oxigénio
até a musculatura esquelética em exercicio, e sdo: numero de hemacias;

concentracdo de hemoglobinas; hematécrito (PRADO, 2013).

Os fatores periféricos determinam a capacidade da musculatura esquelética em

extrair e utilizar o oxigénio disponivel no sangue venoso. S&o eles: grau de
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vascularizacdo da musculatura esquelética; concentragcdo de mioglobina; material
mitocondrial (nUmero e volume de mitocondrias); concentracdo e atividade de
enzimas oxidativas; nivel de vasodilatacdo aguda ou complacéncia vascular

sistémica.

Os fatores centrais determinantes do VO,max € da capacidade aerdbica adaptam-se
ao exercicio crénico e ao treinamento fisico especifico no sentido de um aumento da
capacidade central de bombeamento de sangue, ou seja, do débito cardiaco
maximo. A capacidade total do sangue em transportar oxigénio aos musculos ativos
também aumenta, em decorréncia basicamente do aumento do nimero de hemacias
e da concentracdo de hemoglobina. Perifericamente, aumenta a capacidade de

extracao e utilizacdo de oxigénio pelo musculo esquelético (PRADO, 2013).

O aumento do VO,max decorrente das adaptacdes acima, permite a maior producao
de energia pelas vias metabdlicas aerdbicas e, por conseguinte, a manutencéo de

uma maior intensidade de exercicio prolongado.
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1 Caracterizacdo da pesquisa

Trata-se de um trabalho de conclusédo de curso, observacional e transversal, que
identificou o tempo limite na velocidade maxima do VOzmax €m corredores de rua

amadores.

3.2 Amostra

Participaram desta pesquisa 14 atletas amadores de corrida de rua, com idade entre
18 e 55 anos, com tempo médio de realizacdo de uma prova de 10Km abaixo de 60
minutos e todos foram considerados sadios com base no questionario PAR-Q.

Os atletas foram divididos em dois grupos: um grupo composto por aqueles que
possuem tempo de realizacdo até 45 minutos, e o outro grupo com tempo de

realizacdo abaixo de 60 minutos. Cada grupo contou com sete atletas.
A tabela 1 mostra que a maioria dos atletas ja praticavam a corrida por mais de 12
meses, treinavam com uma frequéncia semanal de trés vezes e realizavam uma

média de trés a cinco provas de 10km por ano.

Tabela 1. Caracteristicas de treinamento e competicdo dos voluntarios

Grupos Histérico de Corrida Frequéncia de treino N° de provas no ano*
(meses) (semanal)
6a9 9al2 +12 2X 3X 5X 0a2 3a5 6a8 9al2
<45 min. nos 0 2 5 0 6 1 0 3 2 2
10km
>45 min. nos 2 1 4 2 5 0 2 4 1 0
10km
Total 2 3 9 2 11 1 2 7 3 2

*NUmero de provas considerando apenas corridas com distancia de 10km.



12

3.3 Procedimentos para coleta de dados

Todos os atletas assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido de
acordo com as recomendacées do Comité de Etica em Pesquisa da UFMG— COEP.
Porém, até a entrega deste trabalho, a pesquisa ainda néo tinha sido submetida ao
COEP. Também responderam ao questionario PAR-Q e assinaram uma declaracao
confirmando que compreenderam tudo o que foi informado sobre a participagédo no

estudo.

A presente pesquisa contou com dois dias de coleta, tendo um intervalo minimo de
uma e no maximo duas semanas de uma coleta para a outra. As coletas foram

realizadas no Centro de Treinamento Esportivo da UFMG, na pista de atletismo.

No primeiro dia os atletas responderam o termo de consentimento livre e esclarecido
e o0 questionario PAR-Q); fizeram a avaliacdo antropométrica e realizaram o teste de
Luc-Léger. No segundo dia de coleta, os atletas fizeram um teste para medir a
duracdo do tempo limite da velocidade maxima no consumo maximo de oxigénio

atingido no teste de Luc-Léger.

Avaliacdo Antropométrica

O local de medidas das dobras cutaneas (peitoral, abddomen e coxa) seguiu as
normas sugeridas por Pollock, Schmidt & Jackson (1978). O plicbmetro utilizado foi o
Medical Skinfold Caliper, modelo SH5020. O percentual de gordura foi determinado
a partir do modelo proposto por Jackson & Pollock e Siri (1961). A altura e massa

corporal foram medidas através da balanca SECA, modelo 799.

Teste de medicao indireta do VOomax

O teste de Luc-Léger foi utilizado para medir de forma indireta 0 VOomax. ESte
instrumento caracteriza-se por ser um teste progressivo, realizado em uma distancia
de 20 metros em que os atletas deslocam-se obedecendo a um ritmo dirigido por um
sinal sonoro. A cada sinal sonoro o atleta devera estar alinhado com o cone que

estara marcando a distancia na pista de atletismo.
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O modo convencional deste teste é realizado com mudanca de direcdo, ou seja, 0
individuo percorre os 20 metros e no proximo sinal sonoro retorna ao cone de
partida, repetindo assim esse movimento de vai e vem. A fim de deixar o teste mais
especifico, ele foi adaptado para ser realizado sem a mudanca de direcdo, sendo
executado de forma continua. Cabe ressaltar que essa adaptacdo ndo possui
validacdo na literatura cientifica. A pista de atletismo foi marcada a cada 20 metros,

totalizando 20 marcacdes igualmente distanciadas.

A velocidade inicial do teste € de 11,5Km/h (Intermittent Endurance Test Level 2)
sendo aumentado 0,5Km/h a cada estagio (21 estagios no total). O teste era
interrompido se o atleta ndo conseguisse atingir dois cones consecutivos ou se

resolvesse abandonar o teste.

Para calcular o VO s« dos atletas, foi utilizada a equacdo VOzmax = 3,5 X VVO2max
(LEGER, L.; MERCIER, D. 1984), em que a VVOyna foi a velocidade maxima

atingida no teste.
Durante todo o teste, dois avaliadores posicionavam-se um em cada extremidade da
pista, observando se o atleta atingia o cone no tempo previsto e davam feedback se

a velocidade de corrida precisava ou hdo ser aumentada.

Teste de medicdo do Tempo Limite

No segundo dia de coleta foi medido o tempo limite na velocidade maxima
encontrada no teste de Luc-Léger. Os atletas iniciavam o teste realizando uma
corrida de 12 minutos a 60% da velocidade maxima encontrada no primeiro dia de
coleta, com o intuito de atingir o estado estavel de demanda de oxigénio. A cada
volta completada o avaliador dava informacdes se o tempo da volta estava dentro do
esperado ou se era necessario modificar a velocidade da corrida. Proximo de
completar os 12 minutos, o atleta era informado que a partir do sinal sonoro ele
deveria correr na velocidade do VO,max € manter esse ritmo o maior tempo que

conseguisse.
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Para controlar a velocidade do VO,nax, a pista de atletismo era novamente dividida
de 20 em 20 metros e o tempo que o atleta levaria para percorrer esta distancia era
calculado, assim, um avaliador era responsavel por emitir um sinal sonoro que o

atleta deveria obedecer atingindo os cones de acordo com este sinal.

Dois avaliadores eram responsaveis por controlar e monitorar o tempo e a
velocidade do atleta. Um avaliador marcava a duracdo do tempo limite com o auxilio
de um crondmetro e observava se a atleta atingia os cones de acordo com o sinal
sonoro que era emitido; e o outro avaliador era responsavel por controlar a
velocidade méxima do atleta, emitindo sinais sonoros de acordo com o tempo

previsto para percorrer os 20 metros.

O teste era interrompido se o atleta n&o conseguisse atingir dois cones consecutivos

ou se resolvesse abandonar o teste.

Analise Estatistica

O pressuposto de homogeneidade da amostra foi comprovado pelo teste de Levene.
Foram calculados a média e desvio padréo de todas as variaveis, e o teste t de
Student foi utilizado para verificar possiveis diferencas entre os grupos. O nivel de
significancia de p<0,05 foi considerado. As analises foram realizadas pelo programa
SPSS, versao 17.0.



4 RESULTADOS
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Conforme apresentado na tabela 2, foram encontradas diferencas significativas para

as variaveis velocidade no VOzmax € VOomax entre os dois grupos . Nao foram

encontradas diferencas no tempo limite na velocidade do VO;msx entre os dois

grupos. O tamanho do efeito apresentado foi de r = 0,688.

Tabela 2. Caracteristicas antropométricas e resultados dos testes.

Dados Grupos M'édia e Erro Pri\d_réo

Desvio Padréo da Média
dade (anos) SiSminnosiokm  eseriies 425 031
Smnresiom  176s208 0% g
Massa Corporal (Ko) CiSminnosiokm  7o6zs124z  ase 0302
% Gordura Corporal CiSminnosiokm  1712:384  tas 0360
eooatero Vo, () SETISION 60200l 0 oo
VO Esmato (kg mind) SENIOSION  TI9ESIS 420 g
Tempo Limite (sequndos) g i nos dokm 2520853810 140 O




16

5 DISCUSSAO

O principal achado deste estudo foi que, apesar do VOznax estimado e a velocidade
do VO,max terem sido diferentes nos dois grupos de corredores de niveis de

desempenho diferentes, o tempo limite na velocidade do VOnsx Néo foi diferente.

Os resultados de tempo limite encontrados neste estudo, ficaram abaixo dos valores
encontrados por Billat et al. (1994), que observaram corredores de médias
distancias, com valores médios de tempo limite na velocidade do VOynsx de 371s *
121s e VOomax de 69,4 = 3,7mL.kg-1.min-1; e proximos dos valores encontrados por
Hill e Rowell (1997), que também observou corredores de médias distancias, com
valores médios de 290s * 61s para o tempo limite na velocidade do VO;msx € 64,2 +
4,1mL.kg-1.min-1 para o VOzmax. Em outro estudo, Ribeiro et al. (2008), observaram
individuos fisicamente ativos, com tempo limite na velocidade do VO,nsx de 400s +
74s e VOomax de 48,4 £ 55mL.kg-1.min-1. Bertuzzi et al. (2012), observaram 20
corredores de longa distancia com tempo limite na velocidade do VO;nsx de 422 *
148s e VOomax de 54,7 + 4,9mL.kg-1.min-1. Em todos estes estudos, o teste para
identificacdo do tempo limite na velocidade do VO,nsx foi realizado em esteira

ergométrica.

O estudo de Nascimento et al. (2007), realizaram os testes de identificacdo do
tempo limite em uma quadra com piso de cimento, e contou com uma amostra de 20
estudantes universitarios. Foram encontrados os valores de 283 + 67s para 0 tempo

limite na velocidade do VO nax € 43,0 + 4,8 mL.kg-1.min-1 para 0 VOomax.

Estas referéncias mostram que os valores encontrados neste estudo, tempo limite
na velocidade do VO s de 229,28s + 38,17s e VO,max de 57,75 = 3,19 mL.kg-1.min-
lpara o grupo abaixo dos 45min nos 10km, e 232,28s + 38,10s e 53,25 + 1,70
mL.kg-1.min-1 para o grupo acima dos 45min nos 10km; estdo ligeiramente abaixo

dos valores encontrados na literatura cientifica.

E importante ressaltar que os valores do tempo limite deste estudo ficaram abaixo
dos valores da literatura provavelmente devido a natureza do teste aplicado. Os

estudos citados acima realizaram o teste de medi¢do do tempo limite com individuos
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treinados e em esteiras ergométricas. J&4 o presente estudo também aplicou o teste
em individuos treinados, porém foi realizado em uma pista de atletismo, ou seja,
fatores como a resisténcia do vento e a temperatura ambiente (média de 29,7°C e
53% a umidade relativa do ar nos dias de coleta) podem ter influenciado para que o

resultado fosse abaixo da média observada em outras literaturas.

A diferenca encontrada no presente estudo da velocidade no VO;max entre os dois
grupos de atletas, mostrou associacdo baixa e nao significativa da velocidade no
VOzmax com o desempenho no teste de tempo limite na velocidade maxima do
consumo maximo de oxigénio (correlacao de Pearson, r = 0,25), corroborando assim
0os estudos realizados por Billat et al. (1994), que também ndo encontraram
correlagdes significativas entre o tempo limite na velocidade do VOznax € a
velocidade no VOomax (r = 0,24, p = 0,565; p > 0,05). Vale ressaltar que 0 VOzmax
estimado neste estudo pode ter sido superestimado, ja que o teste de Luc-Léger foi
adaptado para ser realizado de forma continua, sem mudanca de direcao,

diferentemente do usual que é realizado na forma do vai-e-vem.

Com a identificacdo do tempo limite na velocidade do VO,nsx € @ constatacdo que
essa variavel ndo sofre interferéncias significativas do nivel de condicionamento
fisico dos corredores de rua amadores que percorrem distancias de 10km, podemos
aprimorar a prescricdo do treinamento desses atletas, prescrevendo treinos
intervalados de alta intensidade de acordo com o tempo limite na velocidade do
VOomax: assim como afirma Helgerud et al. (2007), que treinamentos aerdbicos
intervalados de alta intensidade sdo mais efetivos do que treinamentos aerdbicos de
intensidade moderada para melhora da performance em individuos treinados.

Uma amostra com maior numero de voluntarios e uma possivel investigacdo de
outras variaveis que possam ser relacionadas com o tempo limite na velocidade
méaxima do VO,max, COMO 0 lactato sanguineo por exemplo, devem ser pensadas

para aprimoramento da pesquisa.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo identificou o tempo limite da velocidade maxima no VO,max €m
corredores de rua amadores e demonstrou que apesar da velocidade no VOznax € O
VO2max terem sido diferentes entre os grupos, ndo houve diferenca significativa no
tempo limite da velocidade no VO,max €m corredores de rua com diferentes niveis de

desempenho.
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CONVITE

Vocé esta sendo convidado a participar, como voluntario, da pesquisa
denominada “Tempo Limite na Velocidade do Consumo Maximo de

Oxigénio”.

Os exercicios aerobios, incluindo a corrida, tém sido considerados como um importante
componente de estilo de vida saudavel. Recentemente, esta opinido tem sido reforcada por
novas evidéncias cientificas vinculando o exercicio aerobio regular com uma série de
beneficios, como a diminuicdo da concentracdo de triglicerideos, melhora dos niveis de
colesterol e aumento da massa corporal magra.

A presente pesquisa tem por objetivo identificar o tempo limite na velocidade do VOzmax em
corredores de rua amadores. A identificacdo do tempo limite na intensidade maxima de
velocidade do VOjmax NOS permite otimizar o desempenho e os tempos dedicados ao
treinamento, j& que para Helgerud et al, 2007, as melhoras de performance aerdbia em
individuos treinados parecem ser alcancadas somente através do treinamento intervalado de
alta intensidade. Os resultados da pesquisa contribuirdo para o melhor entendimento da
correlacdo entre o tempo limite da velocidade méxima e o consumo maximo de oxigénio e
também permitira otimizar o desempenho e os tempos dedicados ao treinamento de corrida.

A pesquisa sera composta por dois dias de coleta, sendo o primeiro dia composto por
entrevistas sobre seu estado de salde, medidas de massa corporal, estatura, historico de
corrida e um teste de medida indireta do VOomax. O segundo dia sera constituido por um teste
em que o voluntario devera percorrer a pista de atletismo mantendo a intensidade de corrida
na sua velocidade maxima encontrada no primeiro dia de coleta. Cada voluntario sera

submetido as intervencdes abaixo:

o Teste de Luc-Léger para medir de forma indireta o0 consumo méaximo de
oxigénio;
o Tempo limite da velocidade encontrada no teste de Luc-Léger.

Para inclusdo na pesquisa vocé devera preencher os seguintes requisitos: sexo masculino com
idade entre 18 e 55 anos, ser corredor de rua amador com um tempo medio de realizacdo de
uma prova de 10km abaixo de 60 minutos, e ser considerado sadio com base no questionério
PAR-Q.
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Vocé ndo sera avaliado por um médico antes dos procedimentos do estudo. O
questionario PAR-Q respondido por vocé avaliard a necessidade ou ndo de um exame
medico para a realizacdo dos procedimentos. Caso fique constatada a necessidade de
algum exame médico serd exigido um atestado médico para a sua participacdo no

estudo.

Os incdmodos que podera sentir com a participacdo sdo os seguintes: alguma dor muscular
tardia devido a atividade fisica, sendo este efeito comum aos treinamentos de velocidade e
ndo sera necessario o uso de medicamentos. Caso se julgue incapaz de realizar o exercicio ou
se a dor permanecer por um periodo superior a 72 horas, vocé sera encaminhado a avaliacéo
médica.

Os possiveis riscos a sua saude fisica e mental sdo: lesdes musculoesqueléticas, passiveis de

ocorréncia em um treinamento de velocidade.

Vocé devera contar com a assisténcia médica devida, se por algum motivo, se sentir mal
durante as atividades fisicas, estando o0s pesquisadores responsaveis por te
acompanharem a um servigco médico (Pronto Socorro do Hospital Risoleta Tolentino
Neves), caso seja necessario.

Os beneficios que vocé devera esperar com a sua participacdo, mesmo que ndo diretamente
sdo: contribuir para o estudo da atividade fisica e do esporte, ajudando a descobrir novos
métodos que ajudem, inclusive, a monitorar e controlar as cargas de treinamento.

Sempre que vocé desejar, serdo fornecidos esclarecimentos sobre cada uma das etapas do
estudo. A qualquer momento, vocé poderd recusar a continuar participando do estudo e,
também, podera retirar este seu consentimento, sem que isso lhe traga qualquer penalidade ou
prejuizo. Fica assegurado que as informagdes conseguidas atraves da sua participacdo nédo
permitirdo a identificacdo da sua pessoa, exceto aos responsaveis pelo estudo, e que a
divulgacdo das mencionadas informacOes estard restrita aos profissionais envolvidos na
pesquisa. N&o existirdo despesas ou reembolsos/compensacéo financeira (pagamento) para o
participante e/ou seu responsavel em qualquer fase da pesquisa.

Esta pesquisa € coordenada pelo Departamento de Esportes da Escola de Educacéo Fisica,

Fisioterapia e Terapia Educacional da UFMG .
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Informagdes ao voluntario:

Finalmente, tendo eu compreendido perfeitamente tudo o que me foi informado sobre a
minha participacdo no mencionado estudo e estando consciente dos meus direitos, das
minhas responsabilidades, dos riscos e dos beneficios que a minha participagdo implicam,
concordo em dele participar e, para isso, eu DOU O MEU CONSENTIMENTO SEM QUE
PARA ISSO EU TENHA SIDO FORCADO OU OBRIGADO.

Nome do Participante-voluntario:

Endereco do participante-voluntario

Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:

Ponto de referéncia:

Contato de urgéncia:

Domicilio:
Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:

Ponto de referéncia:

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:

Pesquisador responsavel: Reginaldo Gongalves

Instituicdo: UFMG / Escola de Educacdo Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional / LAC -
CENESP

Endereco: Av. Antonio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG.

Telefones p/contato: 3409-2326/8285-9393.

ATENCAO: Em caso de dividas sobre as questdes relacionadas a sua participagdo nessa
pesquisa, consulte o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas
Gerais:

Unidade Administrativa I, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antonio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901

Telefone: 3409-4592

Belo Horizonte, de 2014 .

(Assinatura ou impressao datiloscépica Nome e Assinatura do(s) responsavel (eis) pelo estudo
do voluntério ou responsavel legal (Rubricar as demais paginas)

- Rubricar as demais folhas)
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UFMmMG

ESCOLA DE EDUCACAO FiSICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL
“Tempo Limite na Velocidade do Consumo Maximo de Oxigénio”
PAR-Q & VOCE

O PAR-Q foi elaborado para auxiliar vocé a se auto-ajudar. Os exercicios praticados

regularmente estdo associados a muitos beneficios de saude. Completar o PAR-Q
representa o primeiro passo racional a ser tomado, caso vocé esteja interessado a aumentar
a quantidade de atividade fisica em sua vida.

Para a maioria dos individuos, a atividade fisica ndo deve trazer qualquer problema ou
prejuizo. O PAR-Q foi elaborado para ajudar a identificar o pequeno nimero de adultos,
para quem a pratica de exercicios pode ser inadequada ou aqueles que devem buscar
aconselhamento médico acerca do tipo de atividades que seria mais apropriado para eles.

O bom senso é a melhor tatica a ser adotada para responder a estas perguntas. Por favor,
leia-as com atencdo e marque SIM ou NAO nas colunas correspondentes que antecedem
cada pergunta, caso esta se aplique a vocé.

SIM | NAO

O seu médico ja lhe disse alguma vez que vocé apresenta um problema

cardiaco?

Vocé apresenta dores no peito com frequéncia?

Vocé apresenta episddios frequentes de tonteira ou sensacdo de

desmaio?

Seu médico ja lhe disse alguma vez que sua pressdo sanguinea era

muito alta?

Seu médico ja lhe disse alguma vez que vocé apresenta algum problema
6sseo ou articular como uma artrite, que tenha sido agravado pela

pratica de exercicios, ou que possa ser por eles agravado?

Existe alguma boa razéo fisica, ndo mencionada aqui, para que vocé nao

siga um programa de atividades fisica, se desejar fazé-lo?

Vocé tem mais de 65 anos e ndo estd acostumado a se exercitar

vigorosamente?

Declaracéo
Assumo a veracidade das informacdes prestadas acima e declaro que estou em plenas

condi¢cBes de saude e apto a realizar exercicios fisicos, sem nenhuma restricdo médica para
me submeter a um programa de treinamento fisico. Declaro, ainda, que ndo portador de
nenhuma moléstia infecto contagiosa que possa prejudicar os demais frequentadores do
ambiente de exercicios.

Nome:

Assinatura: Data; / /
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ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL

“Tempo Limite na Velocidade do Consumo Maximo de Oxigénio”

Identificacdo do voluntario:

Cédigo n°: Nome:

Datadenasc:._ [/ [/ Idade (anos completos):

Enderecgo: Ne: Apto:

Bairro: Cidade:

E-mail: Telefone:

Histérico na corrida:

Tempo que pratica corrida regularmente:
()3a6bmeses()6a9meses()9al2meses () maisde 12 meses.

Frequéncia semanal de treino:

()1vez. ()2vezes. ()3vezes. ()4 vezes. ()5vezes. ()6 vezes. ()7 vezes.
Quantidade de provas realizadas durante o ano:

()Oa2provas. ()3ab5provas ()6 a8 provas. ()9allprovas. () 12 ou mais.
Tempo méximo de realizagdo de uma prova de 10km nos ultimos 6 meses.

() até 45 minutos () acima de 45:01 minutos.
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ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL

“Tempo Limite na Velocidade do Consumo Maximo de Oxigénio”

FORMULARIO DE COLETA DE DADOS
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Antropometria:

Cddigon®__ Nome:

Data: /|  Telefone: Idade:
Massa Corporal: Kg. Altura: m.

Composicdo Corporal (mm) — Jackson e Pollock (1978):

Peitoral: Abdomém Coxa:

Percentual de gordura: %

Pressao arterial:

Pressao arterial (mmHg):

FC repouso: bpm. FC méxima no teste: bpm.

Teste indireto de VO,max— Teste de Luc-Léger:

Nivel atingido: Velocidade méaxima atingida: Km/h

VO2zmax: ml.kg.min?

Tempo limite da velocidade N0 VOomax :

FC repouso: bpm. FC maxima atingida: bpm.
Velocidade maxima: km/h

Tempo limite: minutos.



