y
&
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS I - CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA
CURSO DE GRADUACAO EM EDUCACAO FiISICA

VITOR RODRIGUES PACHECO DE LIMA

EFEITO DOS DIVERSOS TENIS DE CORRIDA NO DESEMPENHO E NA
PREVENCAO DE LESOES EM CORREDORES DE MEIA-MARATONA E MARATONA

CAMPINA GRANDE - PB
2023



VITOR RODRIGUES PACHECO DE LIMA

EFEITO DOS DIVERSOS TENIS DE CORRIDA NO DESEMPENHO E NA PREVENCAO
DE LESOES EM CORREDORES DE MEIA-MARATONA E MARATONA

Trabalho de Conclusao de Curso apresentado a
Universidade Estadual da Paraiba como
requisito parcial a obtengdo do titulo de
Bacharel em Educagao Fisica.

Orientadora: Prof. Dra. Tais Feitosa da Silva

CAMPINA GRANDE - PB
2023



E expressamente probido a comercializacio deste documenta, anta na forma impressa como aletrdnica.
Sua reproducio tolal ou parcial & parmitida exclusivamanta para fins acadamicos @ cianificos, dasda qua na
reproducio figure 8 idantificacso do autar, tiluks, inrstituicio & ano do rabalho.

L732a  Lima, Vitar Rodrigues Pachaco da
Efeito dos divarsos 18nis da carnda no desampanha & na
pravangio de lesbaes am cormadaras de maia-maralona 8
Egmna Imanuscrita) £ Vitor Aodriguas Pachaso da Lima. -

26 p.

Digitada.

Trapalha de ConclusBda da Curso  [GraduagBo  am
Educagdo Fisica) - Universidada Estadual da Paraiba, Cantro
da Ciéncias Biologicas e da Saldas, 2023.

"Oremacio . Profa. Dra. Tais Failosa da Sika,
Dapadamanto da BEducagio Fisica - CCBS. "
1. Corrida da rua. 2. Calkados esporiivos. 3. Comida da
knga distancia. | Tituko
21. ad. COD T96.42

Elshorada por Talita M. A. Tavares - CHE - CRBE 15971 BECYUEPE




VITOR RODRIGUES PACHECO DE LIMA

EFEITO DOS DIVERSOS TENIS DE CORRIDA NO DESEMPENHO E NA
PREVENCAO DE LESOES EM CORREDORES DE MEIA-MARATONA E MARATONA

Trabalho de Conclusao de Curso apresentado a
Universidade Estadual da Paraiba como
requisito parcial a obtencdo do titulo de
Bacharel em Educagao Fisica.

Aprovado em: 30/06/2023

BANCA EXAMINADORA

dl.b @Lm Ao sl

Profa. Dra. Tais Feitosa da Silva
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

N &L«AVMD Condeart

Prof. Me. Diego Vinicius Duarte Cavalcante
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

uf Z'M ccq/ /\ {a,(q/ﬁ /L/ 1

Prof. Me. Washington Almeida Reis
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)




AGRADECIMENTOS

Primeiramente, eu gostaria de agradecer aos meus pais € a0 meu irmao, que sem eles
eu ndo estaria cursando Educagdo Fisica na UEPB em Campina Grande. Estes que me
incentivaram desde o inicio a ingressar no curso ¢ a me manter residindo proximo ao Campus.
Além deles, gostaria de agradecer a minha companheira Anna Karla, que me acompanhou
todo o periodo de formagao e resistimos juntos a tudo isso, mesmo que a distdncia na maioria
das vezes.

Agradeco também aos meus grandes amigos: Caique Gabriel, David Fernandes e
Lucas Silva, pois desde o primeiro periodo estdo comigo em todos os trabalhos ¢ momentos
especiais vividos na Universidade. Foram eles, e os demais colegas de classe, que tornaram
esse momento mais leve, agraddvel e memoravel. Nunca esquecerei de vocés! Além daqueles
de outros periodos, que tive o privilégio de conhecer e viver momentos marcantes, Como o
pessoal da escolinha de atletismo e da natagdo da COEL.

Por fim, agradeco aos meus professores do Departamento de Educacdo Fisica, em
especial a minha orientadora, Tais Feitosa. Pois com o empenho ¢ a ajuda dela este trabalho

pode ser finalizado, concluindo assim mais este ciclo na minha vida.



“A corrida me faz lembrar que eu consigo
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RESUMO

A corrida de rua vem ganhando cada vez mais adeptos € com isso as marcas investem em
tecnologias que prometem melhorar o desempenho e evitar lesdes. A partir disso, o objetivo
deste estudo ¢ identificar quais os efeitos do calgado de corrida no desempenho e na
prevencao de lesdes em corredores de meia-maratona e maratona. Para isso, foi feita uma
revisdo integrativa da literatura, na qual foram analisados 16 artigos originais, em lingua
portuguesa, utilizando os descritores: Corrida de longa distancia, desempenho, lesdo,
economia da corrida e ténis. Os artigos incluidos foram dos ultimos 10 anos, além de
avaliarem corredores amadores de longas distancias com idade entre 18 e 40 anos. Dos artigos
encontrados, 4 falam sobre a analise das tecnologias na corrida; 9 abordam o tema: corrida e
lesdes; 1 estudou sobre a escolha dos calgados e lesdes e 2 analisaram os calcados. Em
conclusdo, percebeu-se que os atletas sdo influenciados pelas marcas e grandes atletas da
modalidade. Além disso, ndo foram observadas diferengas significativas no ganho de
desempenho relacionadas ao ténis, e sim caracteristicas fisicas, como a altura (quanto maior,
melhor) e o percentual de gordura e o peso (quanto menos, melhor), auxiliando no
rendimento. O que se encontrou foi uma melhor economia de energia e amortecimento
utilizando um ténis com maior entressola. No que diz respeito as lesoes, elas tém aumentado
entre os corredores, ¢ os fatores observados foram: idade, género e caracteristicas
antropométricas, do treino e do ténis. Em relagdo ao calgado, foi possivel perceber que um
ténis apertado pode ocasionar desconforto e unhas encravadas ou perda delas, principalmente
se atrelado ao alto volume de treino. Além de ocasionar entorse de tornozelo, favorecidas pela

instabilidade do calcado.

Palavras-Chave: corrida de rua; calgados; desempenho; corrida de longa distancia; meia

maratona; maratona.



ABSTRACT

Street running has been gaining more and more fans and as a result, brands are investing in
technologies that promise to improve performance and prevent injuries. From this, the
objective of this study is to identify the effects of running shoes on performance and injury
prevention in half-marathon and marathon runners. For this, an integrative literature review
was carried out, in which 16 original articles were analyzed, in Portuguese, using the
descriptors: Long-distance running, performance, injury, running economy and tennis. The
articles included were from the last 10 years, in addition to assessing amateur long-distance
runners aged between 18 and 40 years. Of the articles found, 4 talk about the analysis of
running technologies; 9 address the theme: running and injuries; 1 studied about the choice of
shoes and injuries and 2 analyzed the shoes. In conclusion, it was noticed that athletes are
influenced by brands and great athletes of the modality. In addition, no significant differences
were observed in performance gains related to tennis, but physical characteristics such as
height (the higher, the better) and the percentage of fat and weight (the less, the better),
helping with performance. What was found was better energy savings and cushioning using
shoes with a larger midsole. With regard to injuries, they have increased among runners, and
the factors observed were: age, gender and anthropometric, training and tennis characteristics.
Regarding footwear, it was possible to notice that tight sneakers can cause discomfort and
ingrown toenails or loss of them, especially if linked to the high volume of training. In

addition to causing ankle sprain, favored by the instability of the shoe.

Keywords: road running; footwear; performance; long distance running; half marathon;

marathon.
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1 INTRODUCAO

A préatica de atividade fisica tem aumentado bastante entre as pessoas maiores de 18
anos na ultima década, com percentual de aproximadamente 37% desta parte da populagao
fazendo pelo menos 150 minutos de exercicio por semana (BRASIL, 2022). Entre as
modalidades que ganharam destaque e muitos adeptos, esta a corrida de rua, esporte que pode
ser praticado por todos, respeitando o condicionamento e as limitagdes individuais
(CARLAN, 2019).

A pratica da corrida abarca diversas quilometragens, com distdncias mais curtas as
mais longas. Entre essas, as que mais se destacam s3o a corrida de 5 km e 10km, que
equivalem aos 5000m e 10000m no atletismo. Ja4 as maiores distdncias incluem a
meia-maratona (21 km), que ¢ a metade de uma maratona, esta que possui 42.195 m, sendo
considerada a maior distancia do programa olimpico; e acima disso (ultramaratona), que
possui definido a distancia, como 50km, 100km ou mais; ou o tempo, com eventos de 6h, 24h
e até dias (WORLD ATHLETICS, 2023).

Este esporte tem ganhado muitos praticantes por se tratar de uma modalidade
democratica e que facilmente pode ser praticada, com boa flexibilidade de tempo e espago,
algo fundamental para a rotina de trabalho na vida adulta (CARLAN, 2019), e seu
equipamento principal ¢ o ténis de corrida (TITTON, 2017), fato que facilita ainda mais a
adesdo ao esporte. Além de ndo se exigir inicialmente habilidades especiais nem dominio de
técnicas avancadas (CARLAN, 2019).

Notando esta adesdo, as marcas t€ém cada vez mais investido em novas tecnologias e
acessorios, como relogios GPS, vestimentas e calcados, assim como em suplementos
alimentares e na criagdo de eventos relacionados a modalidade.

Em relacdo ao ténis, € possivel observar que as versdes mais recentes estdo
apresentando mais tecnologia de amortecimento e propulsao, o que pode auxiliar o atleta na
corrida, principalmente em corridas de longa distdncia, onde o amortecimento estd
relacionado ao conforto, e este ¢ fundamental para a boa pratica do esporte (ANDRADE,
2022). Quanto a propulsdo, surgiu a tecnologia da placa de fibra de carbono, responsavel por
possivelmente gerar um ganho de energia na corrida (CARLAN, 2019).

Entretanto, na literatura ndo existe um consenso sobre o efeito do ténis no ganho de
desempenho do praticante ou sobre a prevencao de lesdo que ele proporciona. Este fato deixa

uma grande lacuna no conhecimento, principalmente para os profissionais de educagdo fisica
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que sdo responsaveis pela prescricdo e orientacdo dos praticantes nesta modalidade, e que
assim, necessitam de maior base tedrica para exercer uma pratica profissional orientada em
evidéncias cientificas. Com isso, esta revisdo integrativa da literatura objetivou identificar
quais os efeitos do calgado de corrida no desempenho e na prevengao de lesdes em corredores

de meia-maratona e maratona.
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2 METODOLOGIA

2.1 Caracterizagdo da pesquisa

Este estudo ¢ uma revisdo integrativa da literatura, que, para Souza, Silva e Carvalho
(2010), ¢ uma ferramenta importantissima na area da saude, “pois sintetiza as pesquisas
disponiveis sobre determinada temadtica e direciona a pratica fundamentando-se em
conhecimento cientifico”. Para tanto, ¢ necessario seguir os seguintes passos para elaboracao
da pesquisa: “elaboragao da pergunta norteadora, busca ou amostragem na literatura, coleta de
dados, analise critica dos estudos incluidos, discussao dos resultados e apresentagdo da
revisdo integrativa” (SOUZA, SILVA, CARVALHO, 2010). Para a pergunta, foi considerada a
seguinte: o que ha na literatura sobre os efeitos dos calgados de corrida em atletas de longa

distancia ¢ a relagdo entre os calcados ¢ as lesdes nos corredores?

2.2 Bases de dados

A base tedrica do estudo foi pesquisada na plataforma Google Académico, onde ¢
possivel encontrar artigos de outras plataformas e em idiomas distintos. Para isso, foi
utilizado o recurso de busca avancada e o operador booleano “and”. Para o estudo foram
considerados os artigos originais em portugués dos ultimos 10 anos que tinham relagao com o
tema abordado por este trabalho, além de analisarem corredores amadores de longas
distancias (de 21km e 42.195 m) com idade entre 18 e 40 anos. Para tanto, se utilizou dos

seguintes descritores (figura 1):

Figura 1 - Descritores utilizados na busca dos artigos.

Corrida de longa distancia Desempenho Lesdo

Economia da corrida Calcado de corrida

Fonte: Arquivo do planejamento da busca.

2.3 Resultado da busca

Cruzando-se os termos mencionados anteriormente foi possivel encontrar a seguinte

quantidade de artigos

Tabela 1 - Quantidade de artigos encontrados ap6s o cruzamento dos termos.

Descritores Data da Artigos Artigos  Artigos  Artigos
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pesquisa encontrados  seleciona excluido incluidos
dos s
Corrida de longa 27/03/2023 3.420 12 6 6
distancia and cal¢ado
de corrida and
desempenho
Corrida de longa 05/04/2023 2.875 5 0 5
distancia and cal¢ado
de corrida and
economia de corrida
Corrida de longa 07/04/2023 4.125 13 7 6
distancia and calgado
de corrida and lesao
Total - 10.420 30 13 17

Fonte: Arquivo dos resultados da busca.

Para a escolha dos estudos foi feita, inicialmente, a pesquisa com todos os descritores,

o que resultou em um total de 10.420 estudos. A partir disso, foi realizada uma analise do

titulo do estudo, o que permitiu um direcionamento melhor em relacdo ao seu tema e a

escolha dos 30 apresentados na tabela 1. A partir disso, foram excluidos os artigos que nao se

enquadraram nos critérios de inclusdo supracitados, assim 13 artigos foram excluidos, sendo a

maioria por ser revisdo de literatura ou ndo apresentar relagdo com o tema deste estudo. Feito

isso, partiu-se para os artigos incluidos, estes passaram por uma analise mais aprofundada (no

resumo, conclusdo e discussdo), na qual foi observado que um deles estava em duplicidade

com outro do mesmo tema. Com isso, foram utilizados 16 artigos para compor este estudo.

Estes que se dividiram nos temas apresentados no Quadro 1.

Quadro 1 - Categoria dos artigos

Categorias Corrida e lesdes Analise das Analise dos Escolha do
tecnologias cal¢cados calcado
Quantidade 9 4 2 1

Fonte: Arquivo dos resultados da busca.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, a corrida de rua possui diversas distdncias a serem completadas, entre as
principais, estdo a corrida de 5 km e 10 km, que sdo classificadas como provas de curta e
média duracdo. As provas mais longas se dividem na meia-maratona, que ¢ a metade da
maratona e tem um percurso de 21 km; e na maratona, que ¢ o dobro da meia, sendo
percorrido 42.195 m. Ainda existem provas acima da distancia da maratona, que sao
chamadas de ultramaratonas, e podem variar em dias de 50, 100 ou mais quilometros ou
mesmo horas definidas, como 6h, 24h ou mais (World Athletics, 2023). Em relagdo as provas
longas, ¢ necessario que o atleta aumente o volume semanal de treino, para assim suportar a
distancia que pretende fazer, o que pode ocasionar lesdes nesse praticante (PURIM et al,

2014). Sendo assim, ¢ importante conhecer os efeitos dos calcados no desempenho e

prevengdo de lesdes desses atletas, para uma melhor pratica e longevidade no esporte.

3.1 Artigos encontrados

Foram selecionados inicialmente 30 artigos, sendo que 16 foram incluidos e
analisados no presente estudo. No quadro 1 abaixo estdo apresentados os estudos incluidos,

com mais detalhes.

Quadro 2 - Artigos incluidos no estudo

N° Titulo Autor, data Amostra Resultado

1 | A escolha do calgado por ANDRADE | Participaram | As caracteristicas € o
corredores amadores , 2022 254 corredores | processo de escolha do
caracterizagdo e associagao responderam a | calgado ndo foram
com o historico de lesdao auto um associados a presenca
reportada questionario. | de lesoes.

2 | A influéncia de diferentes DINATO, Doze Nao foi identificada
sistemas de amortecimento do | 2018 corredores diferencga significativa
calgado esportivo na passaram por em relagdo as variaveis
economia de corrida e no teste de 3 km e | e os tipos de ténis.
desempenho 10 km.

3 | Amoda e o desporto andlise | RESENDE, | Foi analisado 3 | Afirma que os
da tecnologia e da 2019 marcas e consumidores sdo
comunicagdo no equipamento corredores influenciados pelas
de corrida foram tecnologias nos

entrevistados. | equipamentos e pela
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divulgagao.

4 | Analise do equilibrio SILVA, Participaram O ténis instavel e a
dindmico do membro inferior | 2014 12 mulheres imobilizacdo parcial de
em uma situacgao de foram tornozelo promovem
instabilidade provocada pela submetidas a alteragdes importantes
prancha de equilibrio e ténis testes na sobre o equilibrio
instaveis prancha de dinamico.

equilibrio.
5 | Aptidao fisica e saude NERO, Seis corredores | A presenca de lesdes
2019 foram ocorrem mais nos
submetidos a | joelhos, tornozelos e na
uma entrevista. | canela.

6 | Corpo performer- pedagogias | CARLAN, | Seis corredores | Apresentou o ténis com
de producao de corpos que 2019 tiveram suas placa de fibra de
correm atividades carbono e o relogio

analisadas e GPS.
passaram por
uma entrevista.

7 | Estudo da prevaléncia da dor | OURIQUE, [ Incluiram 387 | Cerca de 47,3%
crénica em praticantes de 2021 participantes afirmou ter dor
corrida submetidos a articular. A prevaléncia

um de dor crénica foi nos
questionario. membros inferiores.

8 | Estudo prospectivo de lesdoes | DUARTE, Foram A incidéncia de lesdes
musculoesqueléticas em 2020 avaliados 49 foi de 55,5% no
praticantes de corrida individuos por | periodo de 12 semanas.
avaliagdo funcional e entrevista ¢
seguimento clinico testes fisicos.

9 | Lesdes desportivas e cutdneas | PURIM, Participaram Principais lesdes:
em adeptos de corrida de rua | 2014 220 pessoas joelho, muscular e

passaram por tendinites. O ténis
questionario e | apertado causou unhas
observacao encravadas.

clinica.

10 | Lesdes em corredores de rua | RODRIGU | Participaram 59% apresentaram
analise das possiveis variaveis | ES, 2019 148 individuos | lesoes. Fatores: idade,
envolvidas que sexo, dados

responderam a

antropométrica, tempo
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frequéncia de lesdo tibial em
corredores de rua

identificando a
pisada/cadénci
a.

um de pratica, treinamento
questionario. e orientagao
profissional.

11 | O consumo da corrida de rua | TITTON, 22 passaram O ténis ¢ considerado
e seus significados 2017 por entrevistas | como investimento

e observados fundamental, assim
de forma como roupas leves e
ndo-participant | relogios GPS.

e.

12 | Perfil e caracteristicas de LIMA, 2018 | 58 corredores | 41,4% sofreram lesoes
treinamento dos praticantes responderam a | e o tipo de ténis e tipo
de corrida de rua no um de pisada ndo foram
municipio de Sdo José do Rio questionario. associados as causas de
Preto-SP lesdes.

13 | Performance no Ironman LORENA, 172 atletas O ténis ¢ de escolha
Brasil impacto de 2015 foram pessoal, ndo sendo
equipamentos submetidos a possivel medir o ganho

um de eficiéncia. Aspectos
questiondrio. | fisicos apresentaram-se
como fatores positivos.

14 | Prevaléncia de lesdes e indice | GONCALV | 10 corredores | 70% destes
de arco plantar em corredores | ES, 2016 responderam apresentaram lesdo, a
de rua de um grupo de corrida ao maioria foi na tibia. O
da cidade de Goiania questionario. alto volume é um

preditor de lesdes.

15 | Prevaléncia de lesdes em FERRACIN [ 537 atletas Os membros inferiores
triathlon de longa distancia - | I, 2015 responderam a | s3o 0s mais
ironman um acometidos, sendo a

questionario. lesio  muscular a
principal.

16 | Relagdo entre o tipo da pisada | ROCHA, 18 corredores | As variaveis ndo estdo
e cadéncia da passadacoma | 2019 foram testados | associadas as lesoes,

porém quem nao tem
lesdao possui cadéncia
maior.

Fonte: Arquivos dos esultados da busca.
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3.2 Anadlise das tecnologias relacionadas a corrida

Inicialmente, o estudo de Resende (2019) concluiu que existe uma grande
preocupacgdo com o desenvolvimento tecnolégico nos equipamentos esportivos. Outros fatores
importantes alinhados a busca dos equipamentos e citados por Resende (2019), sdo:
“conforto, leveza, anti transpiragdo, durabilidade e qualidade dos materiais”.

Em consonancia, o estudo de Titton (2017) mostrou que o melhor investimento para o
corredor € no ténis de corrida. Segundo ele, as op¢des oferecidas pelo mercado incluem ténis
de “amortecimento, estabilidade, conforto, durabilidade, tipo de pisada, entre outros”. Além
do calgado, para ele, o relogio (“nos tipos: crondmetro, frequencimetro ou GPS”) ¢
considerado fundamental para os adeptos que buscam um monitoramento mais detalhado da
corrida. Ademais, foi observado, também, uma preferéncia por roupas e acessorios mais leves
e que nao limitem a movimentagao.

Além disso, o consumo dos artigos esportivos ¢ influenciado pela comunicacao das
marcas e das parcerias que possuem com grandes atletas da modalidade (RESENDE, 2019), o
que ¢ observado em relagdo ao ténis utilizado pelo recordista mundial Eliud Kipchoge, que
possui uma procura altissima dos atletas amadores que objetivam compensar possiveis
caréncias fisicas e alcangar grandes resultados € melhora no desempenho (CARLAN, 2019).

Confirmando este fato, o estudo de Carlan (2019), afirma que esses ténis utilizados
por atletas recordistas e amadores sdo noticiados como possuidores de um possivel “doping
mecanico”. A exemplo disso, o Nike Vapor Fly ® (Figura 2), calgado produzido com a placa
de carbono na entressola, ¢ acusado de gerar esse “doping” por meio da propulsdo da placa, o
que ultrapassa o limite regular de amortecimento. Assim, atletas com este ténis teriam uma
vantagem no desempenho final da prova. Com isso, ¢ notorio que as marcas investem nesses
aspectos para alcangar o maior nimero de corredores e adeptos da marca, pois a fidelidade é
frequentemente observada como um motivador da compra nos consumidores (RESENDE,

2019).
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Figura 2 - Nike Vapor Fly ®

/ -

- ZOEm

Fonte: Centauro (2023)

Em contrapartida, o estudo de Lorena (2015) afirmou que ndo ¢ possivel verificar o
ganho de desempenho apenas pelo atleta ter utilizado um ténis especifico, isso por ser uma
escolha pessoal do praticante. Mas sim, o que influencia significativamente no desempenho
sdo a altura do atleta (quanto maior, mais eficiente), o peso e o percentual de gordura do
praticante (quanto menor, mais eficiente). Estes fatores mudam toda a perspectiva do mercado
e dos usudrios, pois o que realmente importa é o atleta e a sua capacidade fisica, e ndo

necessariamente o equipamento utilizado por ele.

3.3 Analise do calgado de corrida

Com a evolugdo das tecnologias e a busca por novos objetivos e recordes no esporte,
as marcas esportivas buscaram se desenvolver cada vez mais € com isso novos ténis de
corrida foram criados para auxiliar nesse processo. Assim, o estudo de Dinato (2018) buscou
identificar o impacto do calcado minimalista e daqueles com entressola mais robusta, com
Termopléstico Poliuretano Expandido (TPE), e compara-los aos parametros fisiologicos e ao
desempenho durante a corrida. Para este artigo, faz-se necessario uma ressalva, pois foge dos
critérios de inclusdo pré-estabelecidos para esta revisao integrativa, sendo analisado o calcado
em corredores de 3 e 10 km. Mas, por se tratar de um estudo que se aproximou bastante dos
objetivos deste estudo, ele sera incluido e discutido aqui.

O estudo mostrou que o ténis com TPE melhora a economia de energia do atleta
durante a corrida, quando comparado ao ténis minimalista. Contudo, nao foi possivel observar
diferengas em relacdo a velocidade nem ao conforto do calgado em provas de curta distancia,
o que impossibilita aferir qual deles possui o melhor desempenho durante a pratica (DINATO,

2018).
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Em relacdo as caracteristicas observadas nos ténis com TPE e os minimalistas (Figura
3), foi possivel identificar algumas que apresentam diferencas significativas, como o nivel de
amortecimento no antepé e retropé e o controle médio-lateral. Outro ponto importante
destacado na tabela ¢ a largura e borda do contraforte, o que possibilita uma maior fixagcdo do
tornozelo ao ténis, fator que corrobora com o estudo de Silva (2014), onde concluiu-se que o
calgados com maior imobilizacdo do calcanhar demanda mais esfor¢o do reto femoral,

enquanto que, o que possui menor imobilizagdo exige mais do gastrocnémio.

Figura 3 - Valores médios e desvio padrdo obtidos da escala analogica da percepgdo de conforto dos calgados
minimalistas ¢ TPE.

Variaveis Minimalista TPE ol

Amortecimento retrope 59248 72217 013
Borda do Contraforte 71+25 69+16 0,79
Largura do contraforte T5+19 T2+1,8 0,60
Amortecimento no Antepé 6,125 6719 0,27
Comprimento do Ténis T0x17 7T1+x16 0,86
Largura Antepé 6.1+ 25 T.2+19 0,19
Controle Médio-lateral 60+272 66+20 0,35
Altura do Arco 64+19 68+15 0,58
Conforto Geral 6,3+23 6614 0,67

Teste t de Student
Fonte: Dinato (2018)

Por fim, o estudo Dinato (2018) analisou trés tipos de calgados: o Adidas Supernova
Glide ® (com 55% da entressola com tecnologia Boost); O Adidas Energy ® (80% de Boost);
e 0 Adidas Ultra Boost ® (100% de Boost) (Figura 4). A analise foi feita com base no teste de
10km e concluiu que nao houve diferenca na economia de energia, no desempenho ou nas
varidveis biomecanicas. No tempo de prova também nao foi percebida diferenca significativa,
ainda que tenha sido notado que em determinados pontos (Figura 5) ha uma pequena
diferenca na velocidade, mas ndo no tempo total. Um fator interessante e que refor¢a o
resultado do primeiro estudo (Figura 6), ¢ que os ténis com menor percentual de TPE
(minimalistas) possuem uma maior taxa de propulsdo que os demais (Figura 7), com maior

quantidade de TPE, ainda que seja ndo significativo em relacdo aos aspectos estudados.

Figura 4 - Ténis que foram analisados: A. Adidas Supernova Glide 55%; B. Adidas Energy 80%; C.
Adidas Ultra Boost 100%.



20

Fonte: Dinato (2018)

Figura 5 - Velocidade média obtida na prova de 10km com os trés tipos de calgados.

TPE 55%
—— TPE80%
150 —— TPE 100%
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Fonte: Dinato (2018)

Figura 6 - Médias e desvios padrdes das variaveis da forga reag@o do solo vertical normalizada pelo
peso corporal (PC) e da rigidez da perna e vertical dos dois modelos de calgados analisados.

Variavel Minimalista TPE p’
1° Pico vertical (PC) 1,9 £0,46° 22+049 0,01
2° Pico vertical (PC) 29+0,59 29+0,55 0,50
Loading Rate (N-ms™) 162,2£65,3 159,8 + 63,7 0,79
Taxa de Propuls&o (N'ms™) 103,3 + 22,9* 89,1+191 0,01
ket (KN-m™") 458239 51,3+27.8 0,21
Kieg (KN-m™1) 20,2+£10,7 21,9+119 0,37

'Teste t de Student *Representa diferenca estatistica entre os calcados.

Fonte: Dinato (2018)

Figura 7 - Médias e desvios padrdes das variaveis da FRS vertical normalizada pelo peso corporal (PC)
e da rigidez da perna vertical dos trés modelos de calgados analisados.



Variavel TPE 55% TPE 80% TPE 100% p

1° Pico vertical (PC) 22204 21%03 21+04 0,47
2° Pico vertical (PC) 27204 27%02 28+04 0,37
Loading Rate (N'ms™) 1916 £46,2 175,9+ 32,0 171,91 443 0,06
Taxa de Propulsdo (N-ms™) 834+248 7711179 77,7+18,5 0,43
Kyert (KN-m") 434181 39,7+ 153 40,7+17,2 0,18
Kieg (KN-m™") 18,9+838 17974 184 +7,9 0,54
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TANOVA para medidas repetidas
Fonte: Dinato (2018)

3.4 Relagao entre lesoes e calcados

As lesdes em corredores tém aumentado consideravelmente e este fato pode ser
percebido no estudo de Purim et al (2014) que afirma que 65,9% dos praticantes de corrida ja
sofreram alguma lesdo musculo-ortopédica que impediram a pratica da modalidade. Outro
ponto importante € que os membros inferiores sdo a parte do corpo mais acometida pelas
lesdes na corrida (FERRACINI, 2015), o que evidentemente ocorre pelo fato desta regido
corporal ser a mais exigida durante esta pratica deste esporte.

Com base nisso, diversos estudos investigaram quais as lesdes mais frequentes entre
os praticantes e as possiveis causas. A partir disso, Nero (2019), Ourique (2021), Purim et al
(2014), Rodrigues (2019), Lima e Durigan (2019) e Gongalves (2016), concluiram que a lesdo
no joelho ¢ uma das mais presentes em corredores de rua, seguida da dor articular, que afeta
principalmente os tornozelos e quadril (OURIQUE, 2021), além da tendinopatia
(RODRIGUES, 2019). Outras lesdes frequentes sao as musculares (FERRACINI, 2015 e
RODRIGUES, 2019), que afetam principalmente os musculos da coxa e proéximos da tibia
(GONCALVES, 2016), além de desconfortos causados por unhas encravadas e infec¢des
micoticas nos pés (PURIM et al, 2014).

Das causas analisadas, Rodrigues (2019) afirmou possuir fatores intrinsecos e
extrinsecos, sendo eles: idade, género, caracteristicas antropométricas, tempo de pratica,
caracteristicas de treinamento e orientacdo profissional. Em relacdo a idade, Nero (2019),
concluiu que corredores entre 28 e 32 anos sdo mais suscetiveis as lesdes do que os mais
velhos, diferente de Rodrigues (2019), o qual afirmou que os corredores acima de 40 anos sao
mais vulnerdveis a ocorréncia de lesdes. Ambos os estudos ndo afirmaram os possiveis

motivos dessa suscetibilidade, apenas concluiram a partir da quantidade de respostas.
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Tratando-se do género, Duarte (2020) aponta que o sexo feminino possui 4 vezes mais
chances de lesionar do que o sexo masculino, assim como Rodrigues (2019), que também
afirma que o sexo feminino possui mais chances de se lesionar, pois no estudo dele as
mulheres foram as mais acometidas por algum tipo de les@o, sendo a tendinopatia a mais
recorrente. Ao contrario de Purim et a/ (2014) e Lima e Durigan (2019), que ndo detectaram
diferengas significativas entre os géneros, apenas lesdes diferentes, como as lesdes musculares
nos homens, ocasionadas pelo alto volume de treino, e alteragdes cutaneas e das unhas nas
mulheres, estas causadas por fatores biomecanicos, hormonais e neuromusculares distintos.

No que se refere as caracteristicas antropométricas, Rodrigues (2019) relata que o alto
indice de massa corporal (IMC) estd associado a origem das lesdes, pois, atletas com maior
massa corporal sobrecarregam a estrutura 6ssea € muscular, aumentando as chances de lesdo.

Acerca do tempo de pratica, ndo foi identificada relacdo significativa entre este e as
lesdes (OURIQUE, 2021). J4, quando se trata das caracteristicas de treinamento, Gongalves
(2016) e Rodrigues (2019) identificaram que o volume de treino ¢ o principal motivador, ou
seja, atletas que se preparam para provas mais longas, caracterizadas como de resisténcia, e
que apresentam maior volume de treino, estdo mais propensos a sofrer lesdes. Porém,
Rodrigues também identificou que a corrida de velocidade ¢ um dos principais causadores de
lesoes.

Ademais, Ourique (2021) observou que dos participantes do seu estudo, a maioria nao
praticava corrida e foram os que mais sentiram dor, principalmente na regido dos membros
inferiores. Além disso, corredores que percorrem semanalmente uma quilometragem acima de
95 km apresentaram maior incidéncia de unhas encravadas e lesdes micdticas que aqueles que
corriam entre 50 km e 95 km por semana (PURIM et al, 2014).

Por fim, Rodrigues (2019) e Lima e Durigan (2018), concluiram que a maioria dos
corredores ndo sabe lidar com as lesdes, € Rocha (2019) notou que os corredores que ndo tém
historico de lesdo possuem uma maior frequéncia na passada, o que consequentemente
diminui o impacto e o risco de lesao.

No que diz respeito aos calcados, foi observado que a maioria dos corredores possui
ténis especifico para a pratica (LIMA, DURIGAN, 2018; ANDRADE, 2022), sendo que estes
possuem de 1 a 3 ténis (PURIM et al, 2014). No estudo de Purim et al (2014), foi identificado
que o tamanho do ténis pode ser um fator preditor das lesdes nas unhas, como perder as unhas
ou encrava-las. Soma-se a isso, as lesdes de entorse de tornozelo, que podem ser favorecidas
pela instabilidade do ténis utilizado; essas que podem ser prevenidas com a associagdo da

prancha de equilibrio e dos ténis instaveis, pois serdo capazes de gerar melhores respostas



23

proprioceptivas e tornar o individuo mais apto a responder a situagdes de nao estabilidade no
dia a dia (SILVA, 2014). Além disso, em Purim et al (2014), parte do publico estudado
afirmou sentir desconforto com a utilizagdo do calgado, entretanto, apenas 44,9% deles usam
recursos para prote¢ao dos pés, como palmilha e protetor de calo. Em contrapartida, Lima e
Durigan (2018) e Andrade (2022) em seus estudos, analisaram o tipo de ténis e de pisada,
estes que nao demonstraram relacdo com a presenca e ocorréncia de lesdes nos praticantes.
Por fim, cabe ressaltar a importancia da pratica da corrida de rua para o individuo, de
forma a promover mais qualidade de vida e saude. Este esporte tem aumentado o nimero de
praticantes recentemente, por ser democratico e de facil acesso. Sendo assim, ¢ necessario que
os adeptos busquem equipamentos e acessorios que possam melhorar a pratica da modalidade.
Portanto, ¢ de fundamental importincia que o Profissional de Educacdo Fisica detenha
conhecimento sobre o tipo de calgado e a relagdo dele com o desempenho do atleta e as causas
de lesdes, permitindo que ele oriente os seus alunos de forma mais adequada e assertiva.
Além disso, em relagdo aos artigos incluidos neste estudo, mais pesquisas precisam ser
realizadas para esclarecer o que a literatura ainda nao tem informagdes precisas sobre a
relagdo entre o calgado utilizado na corrida de longa distancia, o possivel aumento do

desempenho e a ocorréncia de lesdes nos praticantes.
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4 CONCLUSAO

Por fim, ndo foram observadas diferengas significativas no ganho de desempenho ao
usar diferentes modelos de calgados, ainda que os ténis minimalistas (com menor quantidade
de TPE) gerem maior propulsdo para o corredor. Em contrapartida, foi observado que
caracteristicas fisicas como a altura (quanto mais alto, melhor) e o peso corporal (quanto mais
magro, melhor) influenciam significativamente no desempenho do praticante.

Além disso, em relagdo as lesdes, a que se mostrou mais recorrente foi na regido do
joelho. Outro fator preocupante ¢ que as lesdes tém aumentado consideravelmente entre os
corredores, sendo estas as principais causas observadas: idade, sexo, caracteristicas fisicas e
do treinamento (como o alto volume) e o tempo de pratica. Por fim, a andlise do cal¢ado ¢ a
relagdo com as lesdes demonstrou que ele pode gerar desconforto durante a pratica, além de
unhas encravadas (caso esteja apertado no pé do praticante), principalmente se atrelado ao
alto volume de treino. Ademais, as lesdes de entorse de tornozelo podem ser favorecidas pela
instabilidade do ténis, mas podem ser combatidas com a associa¢do da prancha de equilibrio e
dos ténis instaveis, por gerarem melhores respostas proprioceptivas a situacdes de nao
estabilidade no dia a dia.

Portanto, considerando os dados estudados, a escolha do ténis ndo influencia
diretamente no desempenho do atleta na corrida, e sim os fatores relacionados ao praticante,
como o condicionamento fisico e os dados antropométricos. Assim, o que deve ser
considerado na escolha do calgado é o conforto, o tamanho e a estabilidade dele, evitando

desta forma o desconforto e possiveis lesoes.
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