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RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar os limites e possibilidades
da utilização da corrida em piscina funda no treinamento de corre-
dores de rendimento. Além disso, são discutidas as respostas agu-
das submáximas, máximas e crônicas, do ponto de vista fisiológi-
co e biomecânico entre a corrida em terra e em piscina funda. As
respostas máximas de freqüência cardíaca e consumo de oxigê-
nio são menores no exercício aquático do que na corrida terrestre.
Dados experimentais sugerem o uso do treinamento de corrida
em piscina funda para corredores de rendimento; contudo, essas
evidências são limitadas para treinamentos de até 10 semanas.

ABSTRACT

Deep water running: limits and possibilities for high

performance

The purpose of this study was to analyze the limits and possibi-
lities of deep water running on training of performance runners.
Besides, it has been discussed the submaximal acute, maximal
acute and chronical responses, following physiological and bio-
mechanical aspects between running on land and deep water run-
ning. Heart rate and oxygen uptake’s maximal responses are low-
er in aquatic exercise than in running on land. Experimental
evidences suggest the deep water running training for performance
athletes, but these studies are limited in training program until ten
weeks.

RESUMEN

Velocidad en piscina de profundidad: límites y posibilidades

para un alto desempeño

El objetivo de este estudio ha sido el de analizar los límites y
posibilidades de la utilización de carreras de velocidad en piscina
de profundidad durante el entrenamiento de velocista de rendimi-
ento. Además de esto, son discutidas las respuestas agudas sub-
máximas, máximas y crónicas, bajo el punto de vista fisiológico y
biomecánico entre la carrera en tierra y en piscina profunda. Las
respuestas máximas de frecuencia cardíaca y consumo de oxíge-
no son menores en el ejercicio acuático que en la de tierra. Datos
experimentales sugieren el uso de entrenamiento de carrera en
piscina profunda para velocistas de rendimiento, sin embargo es-
tas evidencias son limitadas a entrenamientos de hasta 10 sema-
nas.

INTRODUÇÃO

O exercício no meio líquido é utilizado há muitos anos como
forma de reabilitação em corredores(1-5). A principal característica
da corrida em piscina funda (CPF) é sua natureza de baixo impac-
to. Essa particularidade tem feito com que esse tipo de exercício
seja utilizado inclusive como forma de cross-training para atletas
de corrida de longa distância(6-9).

A CPF consiste de uma corrida simulada, em uma piscina em
que não seja possível tocar no fundo, mantendo a cabeça sobre a
água com o auxílio de um dispositivo flutuador (vestimenta ou cin-
turão). A forma de movimento na CPF deve ser a mais semelhan-
te possível à técnica da corrida terrestre, apesar de estar claro que
existem modificações nos padrões cinemáticos entre os dois exer-
cícios(10,11). O atleta pode permanecer em um lugar, neste caso
sendo ligado a uma corda presa à borda da piscina, executando o
movimento sem modificar o local da atividade ou pode correr li-
vre, geralmente usando o comprimento maior. A corda pode ser-
vir para aumentar a resistência, auxiliar na postura mantendo uma
posição mais vertical e facilitar a monitoração do exercício.

Porém, apesar de suas vantagens, o meio líquido possui pro-
priedades físicas de magnitudes bastante diferentes das do ar e
estas modificações repercutem em respostas fisiológicas diferen-
tes entre os dois ambientes. As principais propriedades físicas
relacionadas com as modificações fisiológicas são a termocondu-
tividade, ou, mais precisamente, a maior capacidade de transfe-
rência de calor no meio aquático, a pressão hidrostática que pro-
vavelmente é responsável por modificações nas respostas
cardiovasculares em situação de repouso e em exercício(12,13) e a
força de empuxo, que age contra a força da gravidade e auxilia na
flutuação do atleta.

Existem diferenças significativas nas respostas fisiológicas e
biomecânicas entre a CPF e a corrida em terra. Essas diferenças
fazem com que a forma de controle do treinamento no ambiente
aquático seja diferenciado ao comumente utilizado no treinamen-
to em terra. E, embora incipiente a produção científica acerca dos
efeitos do treinamento da CPF ao longo prazo, algumas possibili-
dades e limitações podem ser delineadas de forma a auxiliar o
técnico no desenvolvimento de sua periodização do treinamento.

RESPOSTAS FISIOLÓGICAS MÁXIMAS

Freqüência cardíaca (FC) e consumo máximo de oxigênio

(VVVVVO
2 máx

)

Muitos estudos têm comparado as respostas fisiológicas de FC
máxima e VO2 máx entre CPF e corrida em esteira rolante (CER)(3,14-

20), com um relativo consenso em seus resultados. São bem docu-
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mentados os picos de FC e consumo de oxigênio (VO2) mais bai-
xos durante a CPF quando comparados com a CER em esforços
máximos(3,15-18,21). Uma hipótese afirma que a FC máxima (FCmáx)
apresenta valores menores na CPF, através de estimulação menor
do sistema simpático, mais especificamente menores concentra-
ções de adrenalina foram observadas no exercício aquático(22). Além
disso, a menor atividade simpática tem como origem, entre ou-
tros fatores, a pressão hidrostática e a ativação barorreflexa que
determina uma facilitação do retorno venoso, e o fator termodinâ-
mico, determinando uma facilitação da troca de calor do organis-
mo com o meio externo devido à maior densidade da água. Em
relação ao VO2 máximo (VO2 máx), parecem existir três fatores que
explicam a diminuição desta variável, da corrida em terra para a
CPF: 1) Devido à água possuir uma densidade, aproximadamente,
800 vezes maior do que o ar(23), um maior percentual de metabo-
lismo anaeróbio deve ser usado durante a CPF quando comparada
com a corrida terrestre; respostas mais altas de concentração de
lactato sanguíneo máximo na CPF confirmam esta hipótese(2). 2)
Outro fator importante para explicar o decréscimo do VO2 máx se
relaciona com a técnica ou especificidade do exercício, pois, ape-
sar de a CPF tentar imitar o movimento de corrida em terra, o
corredor deve ajustar esta técnica aos efeitos da flutuação em
oposição à força gravitacional; portanto, na maioria dos estudos
comparativos, os indivíduos eram corredores terrestres com pou-
ca ou nenhuma prática de CPF; portanto os valores mais baixos
de VO2 máx podem ser advindos também da falta de adaptação à
técnica e tipo de contração realizada, pelos membros inferiores e
superiores na CPF(2,3,15,18,24). 3) Tem sido sugerido, também, que a
menor pressão de perfusão nas pernas, com uma resultante dimi-
nuição do fluxo sanguíneo muscular, possa influenciar na diminui-
ção do VO2 máx durante a CPF em relação à corrida em terra(15).

RESPOSTAS FISIOLÓGICAS SUBMÁXIMAS

Apesar de estar claro que as respostas máximas de VO2 e FC
são mais baixas durante a CPF do que durante a corrida em terra,
Mercer e Jensen(21) verificaram que não existem diferenças na FC
entre a CPF e corrida em esteira rolante, quando analisadas em
intensidades submáximas, mais especificamente em taxas de 20,
30 e 40 mililitros (ml) por quilograma (kg) por minuto (min). Além
disso, a relação FC-VO2 foi semelhante durante o exercício sub-
máximo na CPF e corrida em esteira rolante. A semelhança entre
a relação de FC-VO2 durante CPF e corrida em esteira rolante pode
ser uma evidência de que os estilos de corrida são semelhantes(21).
Entretanto, estudos comparando a mecânica da corrida em terra
contra a mecânica da CPF demonstram que, quantitativamente,
os dois exercícios são diferentes(10,11,25).

Segundo Beaver e Wasserman(25), o aumento da concentração
de lactato sanguíneo é acompanhado por uma diminuição na con-
centração de bicarbonato ([HCO3

-]), devido ao tamponamento de
bicarbonato de ácido láctico. O [HCO3

-] em menor concentração
também é influenciado pelo excesso de produção de dióxido de
carbono. Portanto, o excesso de produção de dióxido de carbono
pode providenciar uma medida indireta da diminuição do [HCO3

-];
dessa forma, a medida de dióxido de carbono em relação à utiliza-
ção de oxigênio (O2) pode ser uma estimativa útil de acúmulo de
lactato. Desse modo, o quociente respiratório é bastante utilizado
para avaliar a quantidade de energia utilizada pelo corpo e o subs-
trato que está sendo mais oxidado. Os conteúdos de carbono e de
O2 da glicose, dos ácidos graxos livres e dos aminoácidos diferem
acentuadamente. Como resultado, a quantidade de oxigênio utili-
zada durante o metabolismo depende do tipo de substrato que
estiver sendo oxidado. Assim, um quociente respiratório maior do
que 0,85 indica uma predominância de utilização de carboidratos
e, abaixo de 0,85, uma predominância de gorduras.

O quociente respiratório no meio líquido é similar ao encontra-
do em terra, tanto em níveis submáximos quanto no esforço má-

ximo(4,15,16,20,22). Glass et al.(2) também encontraram esse compor-
tamento independente do gênero. A partir desses resultados pode-
se afirmar que o percentual de utilização de carboidratos e gordu-
ras é semelhante entre os exercícios em ambiente aquático e
terrestre.

Um aspecto interessante com relação ao lactato e exercícios
no meio aquático se refere à questão da remoção do lactato. No
meio esportivo, durante algum tempo acreditou-se que a ativida-
de física em ambiente aquático poderia ser responsável por um
aumento na velocidade de remoção do lactato depois de esforços
extenuantes quando comparado com o exercício terrestre. Barros
et al.(26) analisaram a remoção de lactato após a realização de par-
tidas de futebol de campo utilizando três tipos de recuperação:
passiva, alongamento associado a trote e hidroginástica. A recu-
peração através da hidroginástica determinou uma menor concen-
tração de lactato (1,63mmol.L-1) do que a recuperação com alonga-
mento associado a trote (2,91mmol.L-1) e a passiva (2,77mmol.L-1).
Dessa forma, os autores concluíram que a hidroginástica era mais
eficiente na remoção de lactato do que as outras formas de recu-
peração. Porém, o mecanismo para esse comportamento não foi
estabelecido e, nesse estudo, não foi mencionado um controle
objetivo da intensidade de esforço utilizada nas recuperações ati-
vas. Nesse sentido, Villar e Denadai(27) encontraram uma maior
velocidade de remoção de lactato por meio da corrida em terra e
em piscina funda, ambas em intensidade de limiar aeróbio, quan-
do comparadas com a recuperação passiva; porém, ao comparar
o meio no qual foi desenvolvida a recuperação ativa, não foram
observadas diferenças significativas na velocidade de remoção.
Portanto, segundo esses autores, não existem vantagens meta-
bólicas em realizar exercícios de CPF para a remoção de lactato.

RESPOSTAS FISIOLÓGICAS CRÔNICAS

Além das comparações das respostas máximas e submáximas
fisiológicas entre a CPF e corrida em terra, estudos experimen-
tais, com programas de treinamento variando entre quatro e 10
semanas, também foram realizados para testar diversas valências
fisiológicas. Segundo Hertler et al.(28), é possível manter o VO2 máx

e a força isotônica concêntrica e excêntrica de extensores e flexo-
res de joelho e dorsoflexores e flexores plantares do tornozelo,
dentro de um programa de CPF, num período de quatro semanas
para corredores. Hamer e Morton(14) encontraram respostas se-
melhantes às dos autores citados anteriormente, em que foi pos-
sível observar a manutenção de potência aeróbica, potência anae-
róbica, trabalho e potência muscular em corredores recreacionais
(VO2 máx = 49,32 ± 5,42ml.kg-1.min-1).

Além de manter as valências fisiológicas, a CPF também foi
capaz de melhorar o condicionamento aeróbico (VO2 máx em estei-
ra rolante) de pessoas inicialmente sedentárias, tanto quanto a
corrida em terra(29).

Wilber et al.(6) também realizaram um trabalho experimental, com
corredores de meia e longa distância, num período de seis sema-
nas, com um grupo treinando corrida em terra e outro grupo trei-
nando a CPF. As sessões consistiam de 30min a 90-100% VO2 máx

ou 60min a 70-75% VO2 máx, cinco dias por semana. No final desse
período avaliaram-se a economia de corrida, VO2 máx e limiar anae-
róbio entre os dois grupos, e nessas variáveis não foram encon-
tradas diferenças significativas entre o treinamento de corrida em
terra e o treinamento de CPF. Esses dados sugerem que a CPF
pode servir como uma efetiva alternativa de treino para corredo-
res em terra para a manutenção do desempenho.

Porém, além de manter as valências fisiológicas, para alguns
autores(30,31) o exercício dentro d’água pode desenvolver força
muscular, principalmente nos músculos extensores do quadril. No
estudo de Pöyhönen et al.(30) foram investigados os efeitos de um
treinamento de força progressivo de 10 semanas e foram encon-
trados aumentos na produção de torque muscular, na ativação
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muscular e na área de secção transversa dos músculos extenso-
res e flexores do joelho. Não obstante, as diferenças na função e
coordenação muscular aliadas à modificação de amplitude angu-
lar entre, a CPF e corrida em terra(10,11) trazem consigo um argu-
mento para confirmar as hipóteses levantadas por Ritchie e Hop-
kins(32) em relação à falta de especificidade da CPF.

A literatura reserva atenção também às respostas crônicas do
lactato durante testes de esforço em indivíduos submetidos a pro-
gramas de exercício no meio aquático, a fim de avaliar as possibi-
lidades de manutenção ou melhora do rendimento de corredores
em terra. Durante um teste máximo de VO2, o aumento de lactato
sanguíneo é dependente do número de fibras musculares recruta-
das, bem como da intensidade do exercício. Indivíduos bem trei-
nados são hábeis em produzir e tolerar níveis relativamente altos
de lactato sanguíneo durante exercício intenso. Desse modo, a
capacidade de tolerar altas taxas de acidose láctica demonstra que
o atleta pode exercitar-se por mais tempo e numa intensidade mais
alta antes da exaustão. Níveis máximos de lactato não foram alte-
rados com o treinamento de CPF por seis semanas em relação ao
grupo controle correndo em terra no mesmo período. O fato de
que os níveis de lactato e tempo de corrida não foram alterados
pressupõe a possibilidade de manutenção da tolerância ao lactato
com a CPF para corredores em terra(6). Bushman et al.(7) também
afirmam que os níveis de lactato sanguíneo não são alterados com
o treinamento de CPF. Além disso, os mesmos autores avaliaram
a velocidade de corrida no momento de limiar de lactato, não sen-
do relatadas diferenças entre o grupo experimental (treinando em
piscina funda) e o grupo controle (treinando em terra), em um es-
tudo de quatro semanas. Portanto, com o treinamento de CPF é
possível manter as respostas de lactato em níveis máximos em
corredores treinados, por até seis semanas(6,7). Os questionamen-
tos sobre essas respostas crônicas são quanto à possibilidade de
manter as valências fisiológicas por mais de seis semanas de trei-
namento dentro d’água e se a técnica não é alterada com esse
treinamento.

McConnel et al.(33) encontraram uma manutenção do VO2 máx após
quatro semanas de treinamento com volume de treinamento re-
duzido (44%), freqüência de treinamento reduzida (50%) e inten-
sidade de treinamento (menor do que 70% do VO2 máx) em corre-
dores de rendimento de distância. O desempenho desses atletas
igualmente não foi modificado. As reduções de volume, freqüên-
cia e intensidade do treinamento parecem não haver sido sufi-
cientes para ocasionar diminuição na capacidade aeróbia e desem-
penho; contudo, essa manutenção pode ser devida ao limitado
tempo de treinamento (quatro semanas). Houmard et al.(34) não
encontraram diferença estatisticamente significante na economia
de corrida durante um programa de treinamento de 10 semanas
com diminuição no volume de treinamento. Confirmando os re-
sultados de McConnel et al.(33) e Hickson e Rosenkoetter(35), do
mesmo modo, encontraram uma manutenção do VO2 máx durante
um treinamento de 15 semanas; entretanto, estes reduziram ape-
nas a freqüência de treinamento (de 6 dias.semana-1 para 2-4
dias.semana-1). No estudo de Peyré-Tartaruga(9), diminuiu-se o vo-
lume de treinamento (30%) em terra e estes 30% foram transferi-
dos para a CPF, onde foi possível manter as três variáveis fisiológi-
cas mais explicativas do rendimento (VO2 máx, economia de corrida
e limiar ventilatório). Dessa forma, a CPF respondeu a um dos
grandes objetivos da utilização de um treinamento complementar
(cross-training) para atletas de rendimento, que é manter ou auxi-
liar nas adaptações centrais, principalmente cardiovasculares do
treinamento.

O comportamento biomecânico também não foi alterado no tra-
balho de Peyré-Tartaruga(9), antes e após as oito semanas de trei-
namento entre o grupo que treinou apenas em terra e o grupo que
treinou 30% com CPF e 70% em terra. Como posto anteriormen-
te, o problema da falta de especificidade hipotetizada pela literatu-

ra(3,32) e testada por alguns autores(9,10,24) não foi capaz de modificar
o padrão biomecânico da corrida.

Além disso, vários estudos epidemiológicos estimam que, en-
tre corredores competitivos, de 24% a 65% destes apresentam
lesões devido ao uso excessivo durante o período de um ano(36).
Não são totalmente esclarecidas as causas; entretanto, sabe-se
que a etiologia dessas lesões é multifatorial e diversificada(37-39).
Um dos fatores mais citados na literatura é o excessivo volume
(distância) de corrida dentro do programa de treinamento de cor-
redores de rendimento(38,40-42). O mecanismo para a alta incidência
de lesões devido ao excessivo volume de treinamento se dá em
conseqüência da falha de algum componente do sistema osso-
tendão-músculo de se adaptar às cargas repetitivas desenvolvi-
das durante a corrida. Os corredores tocam o pé no solo aproxi-
madamente 600 vezes por km(42) e, em cada passo, de 1,5 a 4
vezes o peso corporal é aplicado aos membros inferiores(42-44). Essas
cargas mecânicas possuem dois aspectos importantes: primeiro,
a intensidade da carga, neste caso o estresse local durante um
ciclo da passada, e segundo, o volume da carga, ou seja, o núme-
ro de repetições dessas cargas, ou ainda a freqüência de passada
e o tempo de duração com essa freqüência de estresses(45). As
estruturas músculo-esqueléticas necessitam de estímulos de es-
tresse ou deformação para seu desenvolvimento. Contudo, esse
estímulo possui um parâmetro específico. Para os autores citados
anteriormente, é uma tarefa difícil encontrar esse parâmetro. Po-
rém, com as informações sobre lesão por esforço excessivo na
corrida, relatadas na literatura, é possível afirmar que corredores
de rendimento, nos dias atuais, ultrapassam o limite entre as car-
gas mecânicas que auxiliam na manutenção e desenvolvimento
do sistema músculo-esquelético e as que deterioram o referido
sistema. Duas estratégias de prevenção destas lesões podem ser
tomadas. Uma, diminuindo a intensidade das cargas pela diminui-
ção da velocidade de corrida(39) ou pela diminuição do volume de
corrida do treinamento. Qualquer diminuição num desses parâ-
metros pode ocasionar uma diminuição no desempenho, princi-
palmente a intensidade do treinamento(46). Portanto a diminuição
do estresse mecânico sem a diminuição do estresse fisiológico
oferecido pela CPF parece ser um caminho para a resolução des-
se questionamento.

Apesar de poucos dados empíricos, outros autores também
defendem a utilização da CPF como um treinamento complemen-
tar (cross-training) para atletas de rendimento(6,7,47). Com a presu-
mível diminuição de incidência de lesões com a introdução da CPF,
é possível esperar efeitos secundários devido à inibição dos as-
pectos desfavoráveis da lesão no atleta, como diminuição da car-
ga de treinamento, aspectos psicológicos como ansiedade, medo
e desmotivação(48). Evitando esses aspectos nocivos, torna-se pos-
sível a garantia do princípio da continuidade do treinamento espor-
tivo. Esse princípio se refere à necessidade de melhora de de-
sempenho ou manutenção dos níveis de desempenho atingidos
através da continuidade do trabalho, sendo os fatores intervenien-
tes as lesões, doenças ou fatores sociais(49,50).

Outro fator que pode explicar as causas da manutenção do ren-
dimento, apesar da falta de especificidade citada na literatura(10,11,24),
é a possibilidade de exercitar os segmentos inferiores com maio-
res cargas devido à maior densidade da água. A possibilidade de
aumento de força dentro d’água já foi mencionada neste trabalho.

Ainda assim, a possibilidade de aumento de força pode ser uma
hipótese para explicar a manutenção do rendimento, dessa forma,
compensando a falta de especificidade. Para Paavolainen et al.(51)

e Millet et al.(52), é possível melhorar a economia de corrida atra-
vés de um treinamento de resistência aeróbia em conjunto com
um treinamento de força. Essas melhoras podem ser explicadas
por vários fatores. Um deles seria pelo aumento da força e utiliza-
ção maior de fibras de contração lenta durante uma passada de
corrida devido à diminuição do pico de tensão relativo [de 35 a
50% da força pura(35)] durante a passada da corrida. Outra explica-
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ção para a relação entre treinamento de força e desempenho em
provas de resistência é a regulação do ciclo encurtamento-alonga-
mento com a diminuição das propriedades de armazenamento de
energia elástica devido à fadiga, diminuindo assim a economia de
corrida(53). Apesar dessas evidências, no estudo de Peyré-Tartaru-
ga(9) não foi avaliada a força muscular; portanto, estudos que ava-
liem a força muscular são necessários para confirmar essas hipó-
teses. Outro possível mecanismo que justifique a manutenção do
desempenho, com a inclusão da CPF no treinamento de corredo-
res de rendimento se refere ao fato de que, durante o exercício no
meio aquático, as contrações musculares são predominantemen-
te concêntricas(11), dessa forma, empregando mais os componen-
tes contráteis do músculo do que em exercícios com ações ex-
cêntricas(54), por exemplo, a corrida em terra, e, por conseguinte,
os atletas que incluem a CPF, possivelmente, fazem uso dos com-
ponentes contráteis com mais intensidade do que os atletas que
treinam apenas em terra.

Portanto, com base nessa discussão com a literatura, é possí-
vel afirmar que a CPF pode ser um complemento de treinamento
de até 30% do volume de treinamento semanal, pois, além de
confirmar os indícios de manutenção das características fisiológi-
cas preditivas de desempenho em corredores de meia e longa
distância, foi possível demonstrar que a inclusão da CPF no treina-
mento de corredores de rendimento não acarreta prejuízos à téc-
nica de corrida destes, seja em situação de esforço submáximo
(economia de corrida), ou seja em situação de fadiga(9). Esses da-
dos apresentam uma informação útil ao técnico de corredores de
meia e longa distância para o planejamento e periodização do trei-
namento de alto nível. Através da inclusão da CPF, novas perspec-
tivas de otimização das cargas fisiológicas se tornam possíveis
para corredores de rendimento, diminuindo a influência da incon-
veniente limitação no planejamento de treinamento, devido à pos-
sibilidade de ocorrência de lesões por uso excessivo.

CONTROLE DO TREINAMENTO NA CPF

O controle do treinamento na CPF pode ser realizado, principal-
mente, por três formas: FC, sensação subjetiva ao esforço e fre-
qüência de passada.

A FC é um tipo de indicador de intensidade de esforço até ní-
veis próximos do VO2 máx

(55). Através da FC é possível controlar o
treinamento dentro d’água, porém alguns cuidados são importan-
tes antes de se utilizar este método. Primeiramente, devemos
levar em consideração as respostas mais baixas na FC na CPF do
que no exercício terrestre. Portanto, qualquer determinação da
intensidade advinda de uma medida direta (teste de esforço) ou
indireta (fórmula ou teste de campo) realizadas fora d’água deve
ser modificada a fim de evitar a superestimação da intensidade do
treinamento. Contudo, a melhor forma de determinar a FC máxi-
ma é durante um teste de esforço específico de CPF. A FC é uma
boa estratégia para controlar a intensidade de treinamento de um
grupo de atletas.

A escala de sensação subjetiva ao esforço é uma forma efetiva
de controlar a carga de treinamento dentro d’água(56). Existem es-
calas de sensação subjetiva ao esforço, criadas especificamente
para corredores durante a CPF. A mais conhecida é a escala de
Wilder e Brennan(1), utilizada em diversos estudos(7-10,24,47). Atletas
correndo em cinco intensidades subjetivas de esforço alcançaram
freqüências cardíacas semelhantes às alcançadas na corrida em
terra, levando em consideração a bradicardia normal nestas inten-
sidades de esforço(8). Cada nível de esforço é descrito por intensi-
dades de corrida: o nível 1 corresponde a muito leve ou ritmo de
trote; o nível 2 corresponde a leve ou ritmo de rodagem; o nível 3
corresponde a moderado ou ritmo de prova de 5/10km; o nível 4
corresponde a forte ou ritmo de tiro de 400/800m; e o nível 5
corresponde a muito forte ou ritmo de tiro de 100/200m.

A transferência da intensidade de esforço de sessão de corrida
em terra para a CPF é realizada da seguinte forma: por exemplo,
um tiro de 500m em terra, geralmente realizado para 2min, quan-
do transferido para a CPF, ao invés de pedir para o atleta realizar
500m para 2min, é pedida uma intensidade “forte” de corrida du-
rante um tempo de 2min. Desse modo, há uma mudança de foco
de atenção do atleta, da distância para a sensação subjetiva de
esforço a fim de realizar a tarefa. Na corrida em terra, o corredor
se concentra para vencer uma dada distância (500m) em um de-
terminado tempo; entretanto, na CPF o atleta deve se concentrar
para realizar a tarefa em uma certa intensidade de esforço (forte)
no tempo igual ao executado na corrida em terra(10).

Outra forma de monitorar a intensidade de esforço na CPF é a
freqüência de passadas por apresentar uma boa correlação com
FC(15,57). Contudo, esse tipo de controle de esforço pode ser reali-
zado apenas em situação de treinamento individual.

CONCLUSÃO

As limitações do conhecimento produzido em relação a esse
tipo de treinamento para corredores de rendimento são diversas.
O número reduzido de trabalhos na área das adaptações biomecâ-
nicas do treinamento de CPF, o tempo de treinamento utilizado
nos estudos, não ultrapassando 10 semanas, que não possibilita
generalizar os resultados dos estudos para mais do que 10 sema-
nas. Além disso, as respostas de força e flexibilidade frente a um
treinamento de CPF em atletas de rendimento também são ques-
tões que não possuem respostas conclusivas até o momento.

Apesar dessas questões não conclusivas, é possível afirmar que
a CPF é benéfica para corredores de rendimento, não apenas como
forma de reabilitação física, mas como um meio de treinamento
preventivo de lesões por uso excessivo, favorecendo o princípio
da continuidade do treinamento esportivo.

Todos os autores declararam não haver qualquer potencial confli-
to de interesses referente a este artigo.
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