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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo fazer uma andlise comparativa do VO2 de praticantes de
corrida de rua, adeptos do treinamento de forca. Verificou-se a importancia do VO, tanto nos
seus valores maximos como minimos na pratica de exercicio fisico,sugerindo a aquisicdo do
hébito dos treinamentos de forca para individuos participantes do teste. Foram selecionados
vinte e quatro individuos do sexo masculino, sendo que estes foram divididos entre dois
grupos, sendo aqueles que praticavam apenas corrida, e um grupo que praticava corrida junto
com o treinamento de forca. Os resultados mostraram os individuos que associaram o
treinamento aerdbio com o treinamento de forga tiveram um aumento significativo de VO..

Palavras chaves: VO,, Treinamento de Forca e Corrida

INTRODUCAO

Os individuos praticantes de corrida de rua podem apresentar um maior VO, pelo
tipo de treino que eles realizam, pois fazem treino de longa duracao, assim expandindo a sua
capacidade cardiopulmonar e consequentemente apresentarem um melhor aproveitamento no
consumo medio de Oxigénio (BUCCI, 2005). Outro fator pode ser alimentacdo, porém, mesmo
sendo uma variavel ndo mensurada neste trabalho, ndo pode ser descartada no processo de
compreensao do consumo de oxigénio e sua interface com o acompanhamento do treinamento
de forca. Esta situac&o aponta que as duas atividades CR ( Corrida de Rua) e TF( Treinamento
de Forca), ampliam os ganhos por parte de seus praticantes, consolidando individuos muito
mais preparados e condicionados as pratica aerobicas. Ja4 para as pessoas que nao realizam
corrida de rua, a expectativa € que elas apresentem um nivel satisfatorio de O, (Consumo de
Oxigénio), ja que elas praticam atividade fisica, mesmo ndo sendo aerdbica elas realizam o
treino de forca o que fazem que a sua frequéncia cardiaca se encontre normal e um VO, dentro
do esperado (GAZZONI, 2007).

O trabalho tem como objetivo & analise comparativa do VO, entre praticantes e ndo
praticantes de corrida de rua, adeptos a pratica de treinamento de forca, compreender o
significado do Volume de Oxigénio (VO,), na pratica do exercicio fisico e sua resultante no
desempenho (VO, max. e min.) desta realidade,identificar a pratica de treinamento de forca
como uma possibilidade de ganhos fisiologicos a individuos praticantes ou ndo de atividades
aerobicas (corrida de rua),relacionar o treinamento de forca e a corrida de rua,analisar os
ganhos no Volume de Oxigénio (VO,) e suas consequéncias pelo treinamento de forca.
DESENVOLVIMENTO

Segundo ACSM (2000), o consumo maximo de oxigénio VO, é a medida que
mensura a aptidao respiratéria, sendo ela o débito cardiaco pela diferenca arteriovenosa de
oxigénio. Portanto o VO,max também expressa a capacidade funcional do coracao.

Para Lindstedt e Conley (2002) o VO, depende de dois fatores: a quantidade usual
das mitocondrias e a capilarizagcdo muscular do transporte. Sendo assim, o resultado fina do
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VO, é o aumento da capacidade mitocondrial de utilizar O2 e da quantidade de capilares no
musculo.

Segundo Bosco et al (2004), afirmam que o exercicio fisico além dos beneficios
fisiologicos como a melhora da funcdo cardiorrespiratoria, possui efeitos benéficos & nivel
psicolégico sobre o individuo, tais como: diminui¢do do estresse, diminui¢cdo do tabagismo, etc.
Levando assim um aumento da qualidade de vida total e funcional.

Ap6s um exercicio de longa duracdo, como corridas de fundo, varias mudancas
fisiologicas ocorrem no corpo do atleta. Em pessoas treinadas, por exemplo, a freqUéncia
cardiaca de repouso tende a ser menor comparada aos individuos destreinados. Apos a prova
as concentracdes de lactato sdo maiores, ha um maior fluxo sanguineo dentro dos musculos e
para os treinados o volume sistélico do coragdo durante o repouso tende a ser maior do que
para pessoas destreinadas (KATCH; MCARDLE, 2003).

A capacidade de permanecer em um exercicio submaximo prolongado depende da
conservacdo da homeostasia durante ela. Com o treinamento de resisténcia € gerado uma
transicAo mais rapida do repouso a uma acdo metabdlica estavel, acarretando uma menor
dependéncia dos estoques musculares e hepatico de glicogénio (POWERS; HOWLEY, 2005).

A pesquisa no total contard com 20 individuos no total sendo 10 que freqiientam o
grupo de corrida e 10 que praticam apenas um treinamento resistido, nenhuma das pessoas
participantes da pesquisa possui alguma doenca ou patologia e realizam academia pelos
menos trés vezes por semana.

Os testes serdo realizados no més de maio de 2012, dois meses antes da Meia
Maratona do Rio de Janeiro que acontecerd em agosto do mesmo ano, o teste pos corrida
acontecera em setembro um més apos o teste. Os individuos que realizardo o teste que
praticam corrida de rua terdo que correr os 21km da prova. Antes da realizacdo da prova os
individuos terdo uma periodizacao visando a meia maratona.

Os testes serdo feitos utilizando um aparelho especifico para teste, que € o Fitmate
Pro e na esteira de marca Life Fitness prépria para a realizacéo do teste de VO,

56,9

47

Meédia Pré Meédia Pos

De acordo com o grafico, a média do VO, dos testes pré de todos os participantes
gue realizam corrida e musculacédo foi de 47 e o grupo pdés teve como média no total 56,6, o
gue ocasionou um amento de 21,1% entre os testes pré e os testes pos.

Isso mostra que a jun¢ao do treinamento aerébio com o treinamento de forca tem-se
um aumento significativo de VO,, sendo que todos os individuos que participardo deste grupo
teve alguma melhora no seu consumo maximo de oxigénio.
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Meédia Pré Meédia Pos

Como visto no quadro acima, os individuos que so6 realizaram a atividade de corrida,
tiveram uma média pré de 33,3 e uma média pos de 39,1. Estes numeros sdo menores com
relacdo ao outro grupo estudado, que realizou as atividades aerdbias junto com o treinamento
de forca.

A média de crescimento entre os testes pré e pos foi de 17,4% um numero bem
inferior ao apresentado pelo outro grupo, isso mostra que somente o treinamento aerdbio sem
o auxilio do treinamento tem nimeros pouco expressivos em relacédo a juncdo dos dois tipos de
treinamento.
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Neste grafico podemos observar a comparacao entre a média pés e pré dos dois
grupos analisados. Podemos verificar que de forma geral o grupo que realizou a corrida e a
musculacdo tem uma meédia superior & aquele grupo que realizou s6 atividade aerdbia. Isso
porque este grupo trabalhou com duas valéncias corporais que séo a for¢a e condicionamento
aerobio.

Podemos verificar neste grafico que os dois tiveram um aumento na média pds
devido ao treinamento aerdbio no caso da corrida e no outro grupo além do treinamento
aerébio houve o treinamento de forgca que potencializou 0 aumento da média pdés desde
individuo.

Uma outra questdo a ser discutida no gréfico, a pouca diferenca entre os testes pré
e pos, isso é devido que este grupo trabalhou s6 com uma valéncia que foi o treinamento
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aerdbio, Ja o outro grupo que ja realizava um trabalho sistematizado de musculacgdo teve uma
diferenca maior entre os testes pré e pos.

CONCLUSAO

Portanto, concluimos com este trabalho, que o treino de forca em conjunto com o
treinamento aerobio produz ganhos significativos nos valores de VO,. Mas podemos considerar
também, que os individuos que realizaram somente treinamento aerébio também apresentaram
melhoras no seu VO..

Analisando a literatura, podemos concluir que a corrida em conjunto com o
treinamento de forca é uma 6tima forma de prevencdo de lesbes e de potencializar a
performance na corrida.

Enfim, este trabalho foi de suma importancia para a sociedade académica, pois
existem poucos trabalhos relacionados ao Consumo Maximo de Oxigénio (VO,), e este
trabalho pode fazer um estudo mais aprofundado sobre o assunto.
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