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Velocidade critica na caminhada: consumo de
oxigénio, frequéncia de passada e esforco percebido

Walking critical velocity percentage: oxygen consumption, step

frequency and perceived effort

FRANKEN M, DIEFENTHAELER F, CUNHA GS, AIRES AG, BAPTISTA RR,
PEYRE-TARTARUGA LA. Velocidade critica na caminhada: consumo de oxigénio,
frequéncia de passada e esforco percebido. R. bras. Ci. e Mov 2020;28(1):162-172.

RESUMO: A caminhada é frequentemente usada como método de exerciciopara melhora da aptidao
cardiorrespiratdria. Embora a velocidade critica (VC) seja reconhecidamente um marcador prético de
intensidade de treinamento, as respostas biomecanicas e energéticas em diferentes percentuais da VC na
caminhada séo pouco exploradas. O objetivo do presente estudo foi comparar o consumo de oxigénio
(VOz), 0 esforgo percebido (EP) e a frequéncia de passadas (FP) entre os percentuais de 75, 80, 85, 90 e
100% da VVC. Oito individuos do sexo masculino fisicamente ativos (idade: 26,9+ 2,4anos) realizaram
dois testes méximos comduracfes de 6 e 9 min, em uma pistade 400 m,para a determinagdo da VC.
Posteriormente, realizaram um testeincremental emesteira com 6 minutos de duragdo em cada um dos 5
estagios. As varidveis biomecanicas e energéticas aumentaram conforme o aumento de intensidade, exceto
a FP e 0 VO entre 0s percentuais de 85% e 90% da VC. As intensidades energéticas e perceptivas
oscilaram entre VO,=16,742 5 ml-kg*-min® e EP=10,5+1,3a 75% da V/C, e VO,=35,8%5 7 ml-kg™* -min*
e EP=17,3+1,4 a 100% da VVC, respectivamente. O fato da FP e 0 VO, ndo apresentarem diferenca entre os
percentuais de 85 e 90% da VC, indica uma mesma zona de resposta fisioldgica. Concluimos que as
respostas biomecanicas e energéticas de caminhada séo diferentes em percentuais da VC e devem ser
consideradas na prescrigdo do treinamento cardiorrespiratgrio.

Palavras-chave: Caminhada; Locomog&o; Taxa metabdlica; Treinamento de resisténcia; Velocidade
critica.

"ABSTRACT: Walking is often utilized as an exercise method to improve cardiorespiratory fitness.
Although critical speed (CS) has been recognized as a practical marker of training intensity,
biomechanical and energetic responses in different percentages of CSon walking are poorly explored. The
aim of the present study was to compare oxygen consumption (VO>), ratings of perceived exertion (RP E)
andstride frequency (SF) between the percentages of 75,80,85,90 and 100% of CS. Eight physically
active male subjects (age: 26.9+ 2.4 years) performed two maximumtests lasting 6 and9 minutes, on a
400 m track, to determine the CS. Subsequently, they performed an incremental test on a treadmill lasting
6 minutes in each of the5 stages. The biomechanical and energetic variablesincreased with increasing
intensity, except for SFand VO, between the percentages at 85% and at 90% of CS. The energetic and
perceptual intensities ranged between VO, =16.7 +2.5ml-kg™*-min*and RPE =10.5+ 1.3at 75% of CS,
and VO, =35.8 +5.7 ml-kg*-min™ and RPE = 17.3+ 1.4 at 100%o0f CS, respectively. The unchanged FP
and VO values between the percentages at 85and at 90% of CS, indicates thesame zone of physiological
response. We conclude that the biomechanical and energetic responses of walking are different at
percentages of CSand it should be considered when prescribing cardiorespiratory training.

Key words: Walking; Locomotion; Metabolic rate; Endurancetraining; Critical velocity.
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163 Velocidade critica na caminhada

Introducédo

A prescricdo adequada de exercicios é fundamental para o envolvimento e aderéncia dos individuos em
um estilo de vida fisicamente ativo e, portanto, uma importante estratégia para o aumento dos niveis de
atividade fisica, garantindo a promocdo da salde e qualidade de vida. Para garantir que os efeitos
benéficos da atividade fisica sejam atingidos, controlar a intensidade, duracdo e frequéncia do exercicio
fisico é fundamental para melhora do condicionamento cardiorrespiratoriol. A avaliacdo de indicadores
da aptiddo cardiorrespiratdria tem sido amplamente utilizada, pois proporciona uma prescricdo adequada
de intensidades de exercicios, ndo somente para atletas, mas também para individuos ativos, sedentarios,
inativos e populag@es especiais como idosos, obesos, diabéticos e hipertensos 2. Dentre as varidveis que
sdo comumente utilizadas para a prescrigdo da intensidade do exercicio em modalidades esportivas
ciclicas, com predominancia do metabolismo aerébico, podemos citar a frequéncia cardiaca (FC), o
consumo de oxigénio (VO2) e o esforco percebido (EP)34. O método considerado padrdo-ouro para
avaliagdo do condicionamento cardiorrespiratorio ainda é o consumo maximo de 0xigénio (VOzrmax). Ele
expressa a capacidade do sistema cardiorrespiratério de fornecer sangue e oxigénio para a musculatura
ativa, e destes musculos utilizarem o oxigénio e substratos energéticos para desempenhar trabalho durante
exercicio maximo®. Outra possibilidade é a utilizacdo da velocidade critica (VC), um pardmetro ndo-
invasivo de avaliagdo que apresenta vantagens como a facilidade de aplicacdo na avaliagcdo de umgrande
numero de individuos, podendo ser realizada mesmo durante as sessdes de treino e, principalmente, sema
necessidade da utilizacdo de equipamentos de alto custo financeiro ou coleta de amostras sanguineas 6.
Um dos primeiros estudos a relacionar o termo poténcia critica com VC foi abordado por Wakayoshi et
al”. Na ocasido, a modalidade esportiva estudada foi a natacdo, e o conceito de poténcia critica foi
confirmado como sendo a intensidade maxima de exercicio realizado por um grupamento muscular por
um longo periodo, sem que a exaustdo fosse atingida. Durante algum tempo a premissa que afirmava que
a VC seria sustentavel por um longo periodo sem a ocorréncia da exaustdo foi aceita. Porém estudos
posteriores que variaram e prolongaram a duracdo dos testes, utilizando a VC, constataram aumentos
continuos no limiar anaerébico, no VO2, na FC e em diferentes tempos totais até a exaustdo®9.

Dekerle et al.?, estudaram a concordancia da VC e da maxima fase estavel de lactato em voluntarios do
sexo masculino durante a corrida em esteira e encontraram resultados que sugerem que a VC situou-se a
aproximadamente em 85% do VO:zmax, enquanto que a intensidade correspondente a maxima fase estavel
de lactato situou-se em aproximadamente 74% do VO:zmx, Sugerindo que a VC pode estar situada acima
da zona de intensidade aerébia no teste realizado.

Partindo deste principio, exercicios prescritos abordando a VC caracterizam-se por apresentar respostas
fisiologicas distintas e sua utilizacdo pode ser usada como limite entre os dominios de intensidade de
exercicio, pesado (abaixo da VC) e severo (acima da VC). Entretanto, ha incertezas quanto a sua
utilizacdo para a prescricdo das intensidades no treinamento de caminhada. Dessa forma, a possibilidade
de se utilizar protocolos que avaliem a VC por meio da caminhada como forma de exercicio parece
constituir uma possibilidade interessante, por ser este 0o gesto motor mais utilizado pela populagdo em

geral. O American College of Sports Medicinel9 ndo apresenta contraindicac@es a pratica dessa atividade
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para nenhuma populacdo, desde que sejam respeitadas as caracteristicas dos individuos na escolha das
intensidades.

A prescricdo do treinamento de caminhada e o controle da intensidade geralmente é baseado em
percentuais da intensidade maxima determinada a partir de um teste progressivo de esforco maximo 1, o
que muita vezes é um fator limitante e de dificil acesso para popula¢Ges impossibilitadas de executaremo
padrdo de corrida ou exercicio em intensidade méxima, seja por motivos patoldgicos ou motores. Sendo
assim, a prescricdo do treinamento de caminhada baseado em velocidades proximas da VC pode ser uma
alternativa em relacdo a prescricdo baseada em intensidade maxima. O controle da intensidade baseado
em VC é bastante pratico e Util para profissionais da area da sadde que trabalham com individuos adultos
com limitagdes articulares que ndo conseguem realizar o exercicio em maiores velocidades e que
necessitamrealizar o exercicio com baixo impacto.

Para o melhor de nosso conhecimento, ndo foram encontradas pesquisas que avaliassem as respostas
fisioldgicas e cineméaticas do exercicio utilizando diferentes intensidades de treinamento relacionadas a
VC na caminhada. Sendo assim, o objetivo geral deste estudo foi comparar as respostas de VO, EP e
frequéncia de passadas (FP) entre 70, 75, 80, 85, 90 e 100% da VC de caminhada. Considerando as
alteracdes entre a velocidade e as variaveis fisiolégicas com a FP, espera-se que valores de VO, EP e
variaveis cinematicas apresentem diferencas apenas em percentuais da VC em que a respectiva

velocidade se situe acima de transicdo entre caminhada e corrida.

Materiais e Métodos

Participaram deste estudo oito homens saudaveis e fisicamente ativos (idade: 26,88 + 2,42 anos; massa
corporal: 71,6 £ 8,3 kg; e estatura: 177,3 + 5,8 cm), de forma intencional e por conveniéncia. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (n. 2007990). Foi
recomendado aos voluntéarios que reduzissem os niveis de atividade fisica por um periodo minimo de 24
horas antes de todas as avaliagdes. Foram utilizados como critérios de inclusdo dos participantes deste
estudo: ndo ser sedentario e possuir idade maior que 18 anos, e como critérios de exclus&o: ter possuido
alguma leséo nos membros inferiores ou tronco nos Gltimos 6 meses anteriores a realizagcdo da coleta de
dados.

Os individuos passaram por 3 a 5 sessdes de familiarizacdo coma escala de 15 pontos de Borg12. A escala
era apresentada aos participantes ao longo das sessfes de familiarizagdo, em exercicios de diferentes
intensidades, quando os individuos atribuiam um valor numérico na escala correspondente ao seu EP no

instante solicitado.

Procedimentos experimentais

As avaliacbes foram realizadas durante trés dias, separadas por, no minimo, 24 horas de intervalo entre
elas, em uma pista de atletismo de 400 m e em esteira rolante. Os participantes realizaram um
aquecimento prévio de 800 m de caminhada em baixa intensidade no mesmo local da avaliagdo. De forma
aleatdria os individuos realizaram dois testes maximos com duragdo de 6 e 9 min na pista atlética de 400

m. A velocidade de caminhada (Vcawm) foi determinada pelo quociente entre a distancia percorrida e o

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(1):162-172.



165 Velocidade critica na caminhada

tempo. A terceira avaliacdo foi realizada em esteira, com velocidades incrementais variando de 75 a
100% da VC calculada de acordo com os resultados obtidos nos dois testes maximos realizados

anteriormente.

Determinacdo da \elocidade critica
Para a determinacdo da VC foram registradas as distancias percorridas nas duracdes de 6 e 9 min13 sob
maxima intensidade. Os dados de distancia e tempo foram plotados em um modelo de regressao linear, o

que resultou em uma reta cuja equacéo definiu o coeficiente angular cujo significado é a VVC individual”.

Teste incremental

Os voluntarios foram submetidos a um protocolo de caminhada realizado em esteira (Quinton
Instruments-Seattle, EUA) com incrementos de velocidade a cada 6 min, para acompanhamento do VOo,
FP e EP. O teste utilizou os percentuais correspondentes a 75, 80, 85, 90 e 100% da VC, nessa ordem,
calculados previamente para cada individuo.

Durante a realizacdo do teste incremental, os individuos foram solicitados a reportar o esforgo percebido
de acordo com a escala de 15 pontos de Borg!? a cada minuto. A FP foi definida como o niimero de ciclos
de passadas em funcdo do tempo, para isso mediu-se o tempo de execucdo de trés ciclos de passada,
obtendo-se assim o quociente entre 0 nimero de ciclos de passadas realizados e o tempo.

As variaveis ventilatérias foram avaliadas utilizando-se o equipamento de ergoespirometria (modelo
CPX-D, Medical Graphics Corporation, EUA), previamente calibrado com amostra de gés de
concentragdes conhecidas. Para isto, utilizou-se um bocal e um oclusor nasal, limitando a respiragdo do

individuo apenas pela boca, sendo possivel mensurar seu consumo médio de oxigénio durante o teste.

Anélise estatistica

A normalidade na distribuicdo dos dados das varidveis numéricas foi verificada com a aplicagdo do teste
de Shapiro-Wilk e a esfericidade dos dados foi verificada com o teste de Mauchly. Em seguida foram
calculadas a média, desvio padrdo e erro-padrdo das variaveis EP, VO2, Vcam € FP. Entre os valores de
Vcam, FP, VO2 e EP nos percentuais da VC foi aplicada uma ANOVA para medidas repetidas. Quando
necesséario, foi aplicada uma corre¢do Epsilon de Greenhouse-Ceisser. Os efeitos principais foram
verificados por um teste post-hoc de Bonferroni. Os célculos foram realizados no programa SPSS v 23.0

(SPSS Brasil, Sao Paulo, Brasil) e o nivel de significancia adotado foi de 5%.

Resultados

A Tabela 1 apresentaos valores de velocidade média nos testes de 6 min, 9 min e na VC.

R. bras. Ci. e Mov 2020;28(1):162-172.
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Tabela 1. Média e desvio padrdo (DP) da velocidade média durante os testes de 6 min (\6) e 9 min (\V9)
e a velocidade critica (VC) dos individuos (n = 8).

V6 (km-h) V9 (km-h) VC (km-h)
Média 9,98 9,56 8,80
DP 0,56 0,32 0,28

Com relacdo aos valores médios de Vcam e EP foramobservadas diferencas significativas nos percentuais
de 75, 80, 85, 90 e 100% da VC (p < 0,05) (Tabela 2). As variaveis de FP e de VO> aumentaram
conforme o aumento da intensidade relativa ao percentual da VC, exceto entre os percentuais de 85% e
90% da \VC (p > 0,05).

Tabela 2. Comparacdo dos valores de velocidade de caminhada (Vcawm), frequéncia média de ciclos de
passadas (FP), consumo de oxigénio (VO3) e esforco percebido (EP) nos percentuais da velocidade critica

(VC); n=8.
75% VC 80% VC 85% VC 90% VC 100% VC
Vcam  6,48+0,250cde 6,950,264 7,42+0,26¢ 7,89+0,26° 8,80+0,28
FP 63,64+2,670.cde 67,31£3,44cd 70,22+3,04¢ 73,67+4,91¢ 79,9615,82
VO, 16,66+2,50Pcde 19,54+3,00cd¢ 23,81+4,82¢ 26,92+4,50¢ 35,8045,73
EP 10,50+1,29Pcde 11,95+1,03¢de 13,10+1,249¢ 14,59+1,20° 17,32+1,37

Valores apresentados em média * desvio-padrdo.? p < 0,05 comparado com a repeticdo a 80% da VC; ¢p
< 0,05 comparado com a repeticdo a 85% da VC. 9 p < 0,05 comparado com a repeticdo a 90% da VC; € p
< 0,05 comparado com a repeticdo a 100% da VC. Vcam (km-h1); FP (ciclos-min-t); VO (ml-kg-t-min-1).

Discusséo

O objetivo geral deste estudo foi comparar as respostas de VO2, EP e FP entre 70, 75, 80, 85, 90 e 100%
da VC de caminhada. De acordo com os resultados, a caminhada realizada entre percentuais
correspondentes a 85 e 90% da VC, em individuos fisicamente ativos, ocorre uma estabilizagdo da FP e
VO, 0 que pode ser explicado pela fase de transicdo caminhada-corrida (velocidades entre 6,0 e 8,0
km-h-1)14,

O aumento do EP observado com o aumento dos percentuais da VC pode ser explicado pela interagdo do
sistema cardiorrespiratdrio e dos quimioceptores presentes na musculatura esquelética ativa, uma vez que
a queda do pH sanguineo causa uma acidose metabdlica e consequentemente deflagra o inicio do
aparecimento da fadiga. A fim de compensar estas mudangas o sistema nervoso aumenta a ventilagéo
pulmonar, modificando o EP5. Considerando as diretrizes do American College of Sports Medicinel6, que
delimitam as intensidades dos exercicios em faixas de intensidade moderada, que correspondem aos
valores de 46 a 64% do VO2mx € EP entre 12 e 13 pontos (escala de 6 a 20 pontos), e faixa de atividade
aerdbia de intensidade vigorosa de 64 a 91% do VOzmx € EP entre 14 e 17 pontos, percebe-se pelos
valores obtidos no presente estudo que os diferentes percentuais de VC podemser associados adiferentes
zonas de respostas fisiologicas. Uma destas zonas pode ser identificada quando os individuos realizaram o
exercicio no percentual correspondente a 85% da VC, no qual o EP observado foi de aproximadamente 13
pontos, sugerindo que os individuos provavelmente estariam realizando uma atividade de intensidade
moderada. Este valor de EP mostrou-se diferente significativamente dos resultados encontrados para a

intensidade correspondente a 90% da VC, no qual foi observado valores na ordem de 14 pontos,
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sugerindo que nesta faixa a caminhada mostra-se como uma atividade de maior intensidade (intensidade
vigorosa)16.

No percentual correspondente a 100% da VC, o EP observado registrou valores médios de 17 pontos, o
que corrobora com a definicdo de VC, pois caracteriza-se como um exercicio de intensidade préxima ao
segundo limiar ventilatorio. Pode-se também associar esta mudanga no EP com a capacidade de trabalho
anaerdbio, varidvel relacionada com a poténcia critica, na qual ocorre umconsumo do estoque de energia
oriundo das reservas de fosfagénios e também da glicolise anaerébia. Neste tipo de exercicio, sinais
motores eferentes para os masculos em atividade geram estimulos aos parametros espaco -temporais para
o controle neuromuscular do gesto esportivo, bem como atuam no controle extracelular da taxa
metabdlica a ser sustentada no exercicio. Assim, o treinamento pode ndo somente propiciar a melhora do
gesto motor, como também dos padrdes de regulacdo e controle dos ajustes agudos ao desgaste
energéticol’.

Ainda, os valores de FP e VO2 ndo apresentaram diferenca significativa entre o0s percentuais
correspondentes a 85 e 90% da VC, que representaram uma Vcam entre 7,0 e 8,0 km-h! (Tabela 2).
Achado este que pode estar relacionado coma fase de transi¢do caminhada-corrida (velocidades entre 6,0
e 8,0 kmh1) conforme Minetti, Ardigo e Saibene!* e Hanna, Abernethy e Burgess-Limerick!8, que
verificaram a ocorréncia de uma mudanca no padrdo de locomocdo com o intuito de minimizar a
demanda metabdlica. Esta mudanca provavelmente posiciona estas duas faixas de velocidade em zonas
com respostas fisiolégicas semelhantes. Provavelmente por isto os dados do presente estudo apresentam
valores menores de VO, (Tabela 2) do que os encontrados na literatura®1920,

A transicdo caminhada-corrida é algo que varia de individuo para individuo e é influenciada por aspectos
antropométricos, de aptiddo fisica entre outros. Da mesma forma que a velocidade autosselecionado de
caminhada, que normalmente representa o ritmo mais econdmico de deambulacdo. Os achados sobre as
adaptacfes fisioldgicas da pratica da caminhada em ritmo autosselecionado apresentam uma ampla
variabilidade e resultados controversos-24, Alguns estudos reportamque a velocidade autosselecionada é
considerada inadequada para melhoria ou manutencdo do condicionamento fisico 222526 pois muitas vezes
encontra-se fora da zona alvo de treinamento. No entanto, outros estudos relatam que o ritmo
autosselecionado é suficiente para gerar mudangas fisioldgicas24-26.

O ritmo autosselecionado é caracterizado por uma velocidade abaixo da fase de transicdo caminhad a-
corrida (6 kmrh™t), que ocorre a 8 knrh*! aproximadamente?. Uma das formas de diferenciar o caminhar
do correr consiste na determinacdo da fracdo de duracdo da passada em que cada pé permanece em
contato com o solo, chamado de duty factor. Surge assim, a necessidade de se investigar as respostas
fisiologicas e biomecénicas em velocidades préximas do ritmo autosselecionado, bem como, a utilizagéo
de parametros para o controle das sessfes de treinamento na caminhada. Para futuros estudos sugere -se
aplicar o conceito da VVC em populagdes especiais e idosos onde o duty factor é reduzido e 0 mecanismo
pendular pode afetar a economia de caminhada como observado em idosos %, emindividuos comdoenca
de Parkinson?’, com insuficiéncia cardiaca?® e doenca pulmonar obstrutiva cronica?®.

No estudo de Krinski et al.??, verificou-se que a Vcam no ritmo autosselecionado foi 5,96 + 0,66 km-h- e

541 + 0,46 km:-h-1, para individuos fisicamente ativos, do sexo masculino e feminino, respectivamente.
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Os autores concluiram que ambos 0s sexos autosselecionam um ritmo de caminhada considerado nédo
efetivo para manutencdo e melhora da aptiddo cardiorrespiratria. Em contrapartida, Murtagh, Boreham,
Murphy?23, encontraram valores de velocidade autosselecionada entre 5,6 + 0,61 km-h! e 6,44 + 0,68
km-h-1 ao observar adultos caminhando em um parque publico, e concluiram que a intensidade
selecionada pelo grupo cumpria as recomendac@es para melhora do condicionamento cardiorrespiratorio e
atingiu as recomendacdes para intensidade moderada. No presente estudo, os individuos realizaram a
caminhada em um ritmo acima do autosselecionado para individuos fisicamente ativos, sugerindo a
possibilidade de utilizagdo da VVC como parametro de prescrigdo do treinamento aerébico.

A prescricdo e o controle da caminhada sdo importantes para a pratica segura e eficiente da atividade
fisica. Para isso, controlar a intensidade, duragdo e o gasto energético sdo indispensaveis para umcorreto
aproveitamento dos beneficios fisiologicos do exercicio. Neste sentido, sugerimos o controle da
velocidade de caminhada de acordo com a massa corporal do praticante para a predicdo do gasto
energético. Segundo Di Prampero3® a poténcia metabdlica necessaria para realizacdo da atividade é
determinada pela poténcia mecénica gerada a partir da velocidade empregada e a massa corporal do
individuo envolvido na tarefa. Deste modo, a eficiéncia mecanica pode ser melhorada por adaptacdes
especificas na eficiéncia muscular, advindas do treinamento de caminhada3!.

No presente estudo, os individuos tiveram que manter o padrdo de caminhada durante todos o0s
percentuais da VC, o que pode explicar a estabilizacdo do comportamento da FP somente entre o0s
percentuais correspondentes a 85 e 90% da VC, como uma estratégia de minimizagao do custo de energia,
0 que representa a adequacdo neuromuscular a uma nova situagdo de intensidade mais elevada de
caminhada32. A estabilizacdo da FP entre os percentuais correspondentes a 85 e 90% da VC, decorrente
do processo de minimizagdo do custo de energia, reflete a estratégia do sistema locomotor de limitar o
trabalho mecanico interno nestas velocidades 33,

A utilizacdo da FP como ferramenta para mensurar a intensidade do exercicio foi investigada na revisdo
sistematica de Slaght et al.34, que realizou uma pesquisa com 31 trabalhos envolvendo a utilizacdo da
cadéncia de passos na prescricdo de atividade fisica de intensidade moderada. Relacionando os achados
dos autores com as recomendacdes do American College of Sports Medicinel8, que indica o acimulo de
pelo menos 150 min de atividade fisica por semana, a frequéncia de passada indicada para alcangar a
intensidade moderada na caminhada deve ser de 50 ciclos-min-! para grande parte da populagdo adulta,
porém este valor pode variar em mais de 10 ciclos-min-! devido a diferencas de estatura dos individuos.
Para prescricdo de atividades de intensidade vigorosa, Abel et al.3°, realizaram uma pesquisa envolvendo
homens e mulheres para identificar os limiares de intensidade associados aos ciclos de passos. Os
resultados apontaram valores de FP de 63 ciclos-min-! para homens desenvolvendo atividades vigorosas.
Em nosso estudo encontramos valores de FP que variaram de 63 a 80 ciclos-min-! (Tabela 2), podendo
indicar que percentuais correspondentes a 75 e 100% da VVC causam uma adaptagéo do sistema locomotor
de forma adequada para realizacdo de atividades fisicas com intensidade vigorosa.

Mercier et al.3¢ ao investigarem o efeito do tipo de locomogdo nas respostas cardiorrespiratérias em
velocidades acima e abaixo da velocidade de transicdo em sete adultos jovens, verificaram que a corrida

acarretou em reducdo das respostas cardiorrespiratorias quando comparada ao caminhar na mesma
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velocidade de transicdo de 2,16 ms™ (erro padrio de 0,04), equivalente a 7,77 kmrh-1. No entanto, ainda
ndo estdo claros quais mecanismos o individuo utiliza para controle e/ou otimizacdo da demanda
energética, nas intensidades de esforco de transicdo entre a caminhada e a corrida. Assim, torna-se
extremamente importante avaliar as respostas fisioldgicas e cinemdticas da caminhada em velocidades
situadas tanto na transicdo entre caminhada e corrida, bem como acima dessa faixa de transicdo. Isso
possibilitaria conhecer o impacto da prescricdo dessas velocidades nas intensidades de esforgo e padréo
da técnica empregada.

As respostas fisioldgicas e cinematicas as demandas da intensidade situadas préximas ou similares a faixa
de transicdo caminhada-corrida, ndo estdo bem esclarecidas na literatura e estas poderiam coincidir com
as intensidades prescritas por meio de percentuais da VC. Uma relacdo entre percentuais da VC,
parametros cinematicos, VO2 e EP parece nao ter sido investigada, ainda que esta se mostre como um
parametro de facil aplicacédo e Gtil para a prescricdo e monitoramento das intensidades de treinamento na
caminhada.

O presente estudo apresenta como limitacdo o reduzido nimero de individuos avaliados e a auséncia dos
valores de reprodubilidade dos dados. Por outro lado, acreditamos que o estudo apresenta evidéncias que
auxiliardo na prescricdo de exercicio, principalmente voltado a populagdes especiais que possuem
dificuldades para aderir ao treinamento fisico. Atualmente, o nivel de sedentarismo é alto mesmo entre
jovens, o que dificulta a realizacdo do treinamento de corrida ou exercicios aerdbios de alta intensidade.
Adicionalmente, a corrida apresenta um alto impacto nas articulacbes e requer um bom controle da
técnica para evitar lesdes. A caminhada por outro lado é um exercicio com menor risco de lesdo e mais
indicado a individuos adultos que necessitam realizar exercicio fisico com baixo impacto nas articulagGes
e/ou que estdo emprocesso de reabilitacdo, retornando de umprocesso lesdo, pds -operatorio entre outros

aspectos.

Conclusdes

Com base nos resultados apresentados, os valores de EP, FP e VO, aumentaram conforme o aumento dos
percentuais da VC na caminhada em individuos adultos, com excecdo da FP e VO3 entre 0s percentuais
correspondentes a 85 e 90% da VC, o que pode representar uma mesma zona de resposta fisioldgica.
Programas de treinamento de caminhada que tenham como objetivo a melhora da aptiddo
cardiorrespiratéria devem considerar estes ajustes biomecanicos, perceptivos e energéticos na prescricdo e

controle das cargas de treinamento em individuos adultos.
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