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- ANALISE ESTATISCA:
INTRODUCAO -

v Utilizou-se o0 método de Equacdes de Estimativas
Generalizadas (GEE), com post hoc de Bonferroni (a =
0,05). Utilizou-se o Software SPSS v. 22.0.
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O custo metabolico (C,.) € um dos determinantes do

met
desempenho de corrida e € representado através do consumo

de oxigénio dispendido para percorrer determinada distancia
em uma intensidade submaxima de corrida. Em vista disso, RESULTADOS

como adaptacao aos treinamentos de forca para membros
inferiores sabe-se que ha reducédo C.. para uma mesma

: , . _ Tempo de prova de 5km .
velocidade submaxima e um melhor desempenho em corrida. | * , (g~ A

Entretanto, pouco se sabe a cerca dos efeitos do 30 | B
fortalecimento da musculatura abdominal e extensora da .
coluna no C_ . e desempenho de corredores recreacionais;
Sob esse aspecto o Meétodo Pilates (MP) poderia exercer
iInfluéncia sobre os padroes de ativacao muscular durante,
corrida, reduzindo o C. . e consequentemente melhorar
desempenho uma vez que é um metodo voltado para
fortalecimento dessas musculaturas.
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OBJETIVO = r T
: : . 4 y , '\' gy C3 \ /
Analisar os efeitos de um treinamento de 12 semanas.do > met12 5
| . N

Método Pilates no solo sobre o C.. e ativacdo muscular
durante a corrida em 12km.h1 em corredores recreacionais.
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Grafico 1. Efeito do treinamento de corrida e corrida combinado com Pilates
«para: (A) Tempo de prova de 5 km e (B) Custo metabdlico em 12km.h-

Grupo Pilates

\ ) w HC,et12)- * representa diferencgas significativas (p<0,05).
2 X semanas No. pos-treinamento o GP apresentou uma menor ativagao
' 12 semanas comparado ao GC na fase de apoio para Ol, LO, GM (p<0,05)

e na fase de balanco para OE, OI, LO, GM. Os musculos BF,

, | o VA e LA nao apresentaram diferencas entre 0s grupos.
vV C. o » % EMG dos musculos, obliquus esternus abdomini, ) ©

obliquus internus abdomini, erector spinae longuissimus, ~

niceps ' femoralis, vastus lateralis, gluteus medialis e CONCLUSAO
atissumus dorsi durante a corrida e tempo de prova de 5
Km.

VARIAVEIS:

. GRUPO __—¥ @ Tempo de prova Skme C_,
_ PILATES
PROSI‘Q\C_O_L&Q. \A@ % de ativagdo muscular para Ol,

v’ Testes de contracao isométrica voluntaria maxima (CIVM); OE, LO e GM no pos-treinamento.

v' Corrida na esteira durante 7 min (12km.h-1); | | | ,
v VO, durante os 7 min para posterior calculo do C,; O GP apresentou uma maior economia de corrida, atraves de

v A ativagdo muscular foi apresentada como % da CIVM para ~ Uma menor demanda muscular o que parece influenciar o
as fases da passada: pré-ativacao, contato e balanco. desempenho em provas de 5km.
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