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RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar a técnica de execucdo e o pico de velocidade ap6s sessdes
de treinamento de marcha atlética. Participaram 13 sujeitos (12,46 +1,61 anos; 44,29 + 10,25 kg; 156,93 +
12,03 cm; 24,39 + 7,59 % G), todos iniciantes na prova. Apos os procedimentos iniciais, os avaliados foram
submetidos ao teste progressivo de marcha atlética (TPMA), seguido de 20 sessdes de treinamento especifico
da prova, e novamente ao TPMA. Como resultados, observamos que os atletas melhoraram a técnica de
execucdo da marcha atlética e o pico de velocidade atingido apds o treinamento, porém este Ultimo resultado
nao foi significativo (p= 0,33). Concluimos que o treinamento aprimora a técnica da marcha atlética, sendo
este fator determinante para o sucesso na prova.

Palavras-chave: Treinamento Esportivo. Pico de Velocidade. Biomecanica.

CAN 20 TRAINING SESSION CAUSE POSITIVE EFFECTS TO
THE TECHNIQUE AND SPEED OF RACE WALKING IN YOUNG
TRACK AND FIELD ATHLETES?

ABSTRACT

The objective of this study was to analyze the technique performance and peak of speed after 20
training session of race walking. 13 athletes participated of this study (12,46 +1,61 years; 44,29 + 10,25 kg;
156,93 = 12,03 cm; 24,39 + 7,59 % BF), all starters in the race walking. After the initial procedures, the athletes
were submitted to the progressive test of race walking (PTRW), followed of 20 training session of specific
training to race walking and again PTRW. We observed that the athletes improved technique performance
and peak of speed after the training, however the latter result was not significant (p= 0,33). we conclude, 20
sessions of training is able to improve the quality of race-walking, which is a determining factor for race sucess.

Keywords: Sports Training. Peak of Speed. Biomechanics.
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INTRODUCAO

A marcha humana é juntamente com o correr, os mais comuns de todos os movimentos do ser
humano (MAFRA, 2012), caracterizados por movimentos ciclicos que sdo constituidos por um passo
duplo ou dois passos consecutivos (SCHMOLINSKY, 1982). A marcha é realizada sem auxilio mecanico
e se desenvolve lentamente na crianga a partir de um sistema de aprendizagem motora, tornando gestos
comuns quando desenvolvidos e maturados adequadamente, o que ocorre em torno de sete anos de idade.
A marcha humana e a corrida sdo movimentos ciclicos que sdo constituidos por um passo duplo ou dois
passos consecutivos (SCHMOLINSKY, 1982). Uma forma competitiva da marcha humana é a marcha atlética,
uma prova pertencente a modalidade de atletismo e que se diferencia do andar natural devido ao ndo
flexionamento da perna que avanga. Porém, apesar destas caracteristicas semelhantes, é importante ressaltar
que a principal diferenca entre estes dois é que no correr percebe-se uma sucessdo de saltos, perdendo
contato com o solo (fase aérea), o que ndo é verificado na marcha humana, pois se mantém sempre um
dos pés em contato com o solo (OLIVEIRA, 2008). Uma forma competitiva da marcha humana é a marcha
atlética, uma prova pertencente a modalidade de atletismo e que se diferencia do andar natural devido ao
nado flexionamento da perna que avanca.

A técnica especial da marcha atlética é consequéncia do mais intenso ritmo das passadas e das regras
que sdo impostas (SCHMOLINSKY, 1982), das quais as principais sdo: manter um contato continuo com o
solo, ndo podendo ocorrer, pelo menos aos olhos humanos, a perda do contato com o mesmo. A perna
que avanca deve estar em extensdo desde o primeiro contato com o solo até a posicdo ereta vertical (CBAT,
2012-2013). A partir destas duas regras, o arbitro fica incumbido de julgar se os movimentos estdo conforme
a exigéncia das regras, podendo advertir ou eliminar os atletas que ndo estdo respeitando estas, seja pelo
motivo de perca do contato com o solo ou pela ndo extensdo da perna que avancga. O atleta tecnicamente
evoluido ndo precisa prestar atengdao ao cumprimento das regras especificas, podendo dar apenas atengcdo
ao ritmo e ao resultado que busca obter (SCHMOLINSKY, 1982).

As competicdes serdo realizadas em pistas oficiais de atletismo ou em circuitos abertos de no
minimo 1 e maximo 2,5 km. A marcha adulta masculina é disputada nas distancias de 20 e 50 km e a
feminina somente nas distancias de 20 km, caracterizando-se como uma atividade altamente desgastante
que exige dos atletas ampla preparagdo fisica e mental. Os fatores impostos pela regra caracterizam a
técnica com o fator determinante deste esporte. Uma aprimorada técnica permite melhorar a performance,
sendo a aprendizagem correta um fundamento para poder obter resultados satisfatérios e com baixo custo
energético. Uma técnica ineficaz pode ser ocasionada por uma fraca coordenagdo neuromuscular, uma
falta de flexibilidade e/ou de falta de forca nos misculos executantes dos movimentos. Deve-se treinar a
técnica até dominar completamente esta, corrigindo os erros para que as deficiéncias ndo atrapalhem o
rendimento (SCHMOLINSKY, 1982).

Nesta prova, o cumprimento destas duas regras basicas citadas e da busca por uma velocidade alta
torna o movimento complexo, for¢ado e antinatural. O fator determinante deste esporte € a técnica, que sdo
unidades basicas que representam um determinado procedimento biomecanico para solucionar um objetivo,
condicionado pelo aparelho motor humano, pelas condi¢des de envolvimento e pelos regulamentos.

A demanda fisica da marcha atlética exige resisténcia aerébia, flexibilidade (especialmente da
articulagdo do quadril), coordenagdo motora e uma boa velocidade especifica. Além destes quesitos fisicos,
ha de se ter também muita forca de vontade, pois os treinos e competicdes sao longos, intensos e dolorosos,
assemelhando-se aos treinamentos dos corredores de longa duragdo (OLIVEIRA, 2008). A marcha atlética
é uma especialidade que esta dentro do quadro de esportes de resisténcia, com alto grau de complexidade
técnica, podendo o treinamento abordar desde aspectos basicos até fatores de alta complexidade para a
méxima performance (GARCIA e ZAFRA, 2001).

Na iniciagdo desportiva, a marcha atlética deve ser iniciada juntamente com as outras provas do
atletismo e/ou outros esportes. Por serem gestos basicos de movimentagdo, a marcha atlética é de facil
aprendizagem e utiliza de métodos globais para a aquisicdo de dominios e posteriormente, de métodos
especificos para aprofundamento das habilidades formadas (SCHMOLINSKY, 1982). Nao existem justificacdes
que impecam a promog¢ao do ensino da marcha, sendo gestos faceis e que ndo geram dificuldades de
adaptacdo. Toda a atencdo deve ser direcionada a técnica e s6 depois, a velocidade.
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A maxima velocidade do andar consiste na maxima velocidade que conseguimos executar o pendulo
invertido sem que se perca o contato com o solo. Porém, em competicdes de marcha atlética, esta maxima
velocidade é ultrapassada facilmente por competidores profissionais. Uma das explicacdes esta ligada ao
movimento caracteristico do quadril, ndo permitindo assim, considera-lo como um movimento de pendulo
simples (DUARTE, 2002). Devido as altas velocidades apresentadas (aproximadamente acima de 12 km/h™),
os atletas apresentam fases curtas de voo nas passadas, perdendo o contato com o solo, sendo que este
Gltimo esta relacionado proporcionalmente a velocidade de execugao (DE ANGELIS e MENCHINELLI, 1992).

Devido a economia de energia e ganho de velocidade que pode ser alcancada através de fases de
VOO curtas, muitos atletas tentam permanecer temporariamente em voo ou, pelo menos, sdo incapazes para
impedir-se de fazé-lo. Estas fases curtas de voo sdo permitidas pelas regras quando nao sdo visiveis a olho
nu. Quando o juiz observa a quebra desta regra, levara o atleta a desqualificagdo imediata da competicdo
e para a inutilidade de longos periodos de treinamento duro (DE ANGELIS e MENCHINELLI, 1992).

A biomecanica da corrida, com as fases de voo muito breves, sao totalmente diferentes da marcha
atlética, pois uma grande recuperagdo da energia eldstica é armazenada, devido a for¢a onipresente da
gravidade e evolutivamente integrado dentro do padrdo neuromuscular de execugdo. A passagem natural
de andar a correr é inibida nesta prova, devido também ao regulamento sobre a retificagdo do joelho de
apoio (ELVIRA et al., 2008).

Porém, a falta de estudos comparativos em jovens iniciantes na prova ocasiona uma incorreta
visualizagdo dos efeitos do treinamento e ndo fundamenta as atuais metodologias aplicadas a performance.
Diante de tal contexto, ha uma apropriacdo de outras técnicas de diversas provas do atletismo para a marcha
atlética, dificultando o conhecimento tedrico desta prova, e tornando consequentemente, a prescrigao
de treinamento para esta ineficiente. Do nosso conhecimento, esta é a primeira investigacdo com estas
caracteristicas, o que proporciona uma melhor anélise dos fatores determinantes da performance da prova.
Portanto, o objetivo do estudo é investigar os aspectos técnicos e o pico de velocidade envolvidos na marcha
atlética pré e pds treinamento especifico.

METODOLOGIA

Amostra

A amostra foi composta por 13 sujeitos de ambos os sexos do Centro Regional de Iniciacdo ao
Atletismo (CRIA-LAVRAS-MG), fisicamente ativos e sem historico de doengas graves, devidamente informados
sobre os procedimentos dos testes, ndo treinados especificamente para a prova de marcha atlética e com uma
frequéncia minima de treinamento de cinco sessdes semanais. Todos os sujeitos participaram voluntariamente
do estudo e seus responsaveis assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (974.644 / 2015),
aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal de Lavras, além disso, o estudo esta em acordo com
as normas de Helsinki, propostas para experimentos com humanos.

Desenho Experimental

Foram feitas indicagdes prévias para os sujeitos quanto aos habitos adotados no periodo anterior
ao teste, como nao ingerir café nas 24 horas antecedentes, além de ndo consumir alimentos por duas horas
antes da sua realizagdo, bem como nao fazer exercicios fisicos extenuantes no dia precedente.

Todos os testes foram realizados na pista oficial de 400 metros e piso de saibro da Universidade
Federal de Lavras, no periodo vespertino, ndo apresentando diferencas consideraveis de temperatura
e umidade. As medidas antropométricas foram mensuradas antes do infcio dos testes, sendo: estatura
(estadiometro Asimed®, Espanha), massa corporal (balanca portétil Britania®, Brasil) e dobras cutaneas
das regides do triceps e subescapular (adipdmetro Sanny®, Brasil), conforme a padronizagdo proposta
por Mcardle, Katch e Katch (2008) para detecgdo da densidade corporal, seguido da férmula de Siri para
encontro da % de gordura corporal.

O teste progressivo de marcha atlética (TPMA) foi realizado em uma pista oficial de atletismo com
superficie de saibro, de acordo com o protocolo apresentando por Frainer et al., (2006), que consiste em
um teste de campo de esforco méaximo, sinalizados por cones intercalados em 20 metros. O teste inicia ao
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lado de um cone com velocidade de 4,0 km/h™! com um incremento de 0,5 km/h™ em aproximadamente
a cada um minuto. O ritmo foi controlado por sinais sonoros e orientado pelos avaliadores. A cada sinal o
participante deve estar ao lado do cone subsequente. Antes do teste, os sujeitos fizeram uma mobilizagao
geral. Os critérios de encerramento do teste foram por abandono voluntario, quando observado trés atrasos
consecutivos aos sinais sonoros maiores que dois metros ou quando ndo executado corretamente a marcha
atlética, infringindo as regras oficiais desta prova.

Para avaliacao da técnica do marchar durante o TPMA, o avaliador utilizou a ficha de avaliacdo
especifica para esta prova, sinalizando o cumprimento ou ndo do movimento. Quando o avaliado nado
estivesse marchando corretamente, um aviso técnico era dado. Caso fossem somados trés avisos técnicos,
passava-se a adverti-los com faltas técnicas. Somando trés faltas, o participante era excluido do teste.

Ap6s o primeiro TPMA, foram realizadas 20 sessdes de treinamento geral de marcha atlética, com
duracdo de 90 minutos cada sessao, com finalidades de melhora do ato de marchar. Este treinamento foi
realizado na pista da Universidade, com diversas atividades, como: exercicios coordenativos especificos
(educativos), tiros maximos em pista, fartlek, marcha com finalidades aerébias e atividades recreacionais.
Apds o treinamento acima descrito, novamente foi realizado o TPMA, seguindo o mesmo protocolo utilizado
antes do treinamento.

Analise Estatistica

Foi utilizada a estatistica descritiva para a apresentacdo dos resultados (média + desvio padrdo).
Os dados apresentaram distribuicdo normal quando verificados utilizando o teste de Shapiro-Wilk. Para
a anélise dos efeitos do treinamento sobre o pico de velocidade ap6s o treinamento, foi utilizado o teste t
de student. A comparacdo das variaveis técnicas foi realizada por meio da estatistica descritiva. Todas as
anélises foram feitas no software SPSS (v.20, SPSS Inc., Chicago, IL, USA). Em toda a estatistica foi assumido
um nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

RESULTADOS

Na tabela 1, podem ser observados os dados descritivos dos sujeitos, representados em média e
desvio padrio.

Tabela 1. Dados descritivos dos sujeitos.

n=13 Média Desvio padrao
Idade 12,46 +1,61
Massa Corporal (kg) 44,29 +10,25
Estatura (cm) 156,93 +12,03
% Gordura 24,39 +7,59

Ap6s a aplicagdo do primeiro TPMA, das 20 sessoes de treinamento da prova e do segundo TPMA,
foi analisado a técnica e o pico de velocidade. Na tabela 2 podemos observar os elementos técnicos
correspondentes ao quadril, passadas, pés, bracos e postura, na qual obtivemos melhora apés o treinamento.
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Tabela 2. Melhora técnica observada pelos avaliadores apds sessdes de treino.

Melhora Técnica Observada

Quadril 16%
Passadas 46%
Pés 8%
Bracos 15%
Postura 38%

Na tabela 3 pode-se observar a diminuicdo dos avisos e das faltas cometidas durante o teste
progressivo de marcha atlética, quando comparado os resultados pré e pds-treinamento. A falta técnica
“Flutuagdo” ndo ocorreu no pods treinamento.

Tabela 3. Avisos e faltas técnicas observadas durante o TPMA.

Avisos Técnicos Faltas Técnicas

Pré Poés Pré Pés
Bloqueio 27 25 11 12
Flutuacio 5 3 5 0

A partir destas observagdes sobre avisos e faltas, podemos verificar que o motivo de encerramento
do teste foi modificado, diminuindo a incidéncia de desclassificacdo por erros técnicos pés-treinamento,
como descrito na tabela 4.

Tabela 4. Motivo de encerramento do TPMA.

Pré Treinamento Pé6s Treinamento
Técnico 3 1
Exaustao 10 12

A tabela 5 demostra a mudanga positiva no ultimo estagio atingido (+ 3) e no Pico de Velocidade
Media (+ 0,28 km/h™). Porém estes resultados ndo foram significativos ap6s o treinamento (p=0,32 e p=0,33;
respectivamente).

Tabela 5. Ultimo estagio e pico de velocidade atingidos pré e p6s treinamento (valores expressos em média
e desvio padrio).

Pré Treinamento P6s Treinamento Valor p
Ultimo Estagio Atingido 37,15+ 11,94 40,15 £ 11,07 0,32
Pico de Velocidade (km/h-1) 8,01 = 1,01 8,29 + 0,95 0,33
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DISCUSSAO

Na técnica da marcha atlética, varios fatores podem contribuir para a performance, sendo de
extrema importancia a observacao e a correcdo dos elementos técnicos relacionados ao quadril, passadas,
pés, mdos e tronco.

Em relacdo ao quadril, obtivemos melhora de 16 % ap6s o treinamento, resultado atribuido ao
movimento de rotagdo horizontal. Este € caracterizado pelo avango da perna de tras, permitindo o aumento
da amplitude de passadas e a centralizagdo do pé sobre a linha (BRAVO, 1990, SANT, 1996). Estudos
demostraram que o quadril tem tendéncia para fazer movimentos de rotagdo interna, anteversao e elevagao
dos mesmos. Ha predominio do movimento em abdugdo, flexdo e rotagdo interna (LOPEZ e REYES, 2008;
ELVIRA et al., 2008). Também foi estudado as articulagdes mecanicas, determinando que a regido do quadril
desempenha um papel importante na marcha atlética (HOGA et al., 2006).

Quanto as passadas, obtivemos melhora de 46% apds o treinamento, resultado atribuido ao apoio
(prolongamento extensdo até o final) e ao duplo apoio (contato permanente). No primeiro, o movimento é
facilitado pela melhora da forga especifica no ato de empurrar o solo, onde os musculos principais por estas
acdes sdo os gastrocnémios, os tibiais, os fibulares e o s6leo (PADULO et al., 2012). No segundo, a melhora
permite atingir velocidades mais altas sem que se perca o contato com o solo, ndo cometendo faltas por
flutuagdo. Uma hiperextensdo do joelho facilita a aceleragdo do movimento e gera impulso potente que
aumenta a amplitude do passo (ELVIRA et al., 2008).

Na observacdo dos pés, obtivemos melhora de 8% apds o treinamento, resultado atribuido ao
movimento de pronincia pelo calcanhar. A pronincia pelo calcanhar facilita a extensdo da perna, o que
contribui no ato de bloquear. A tendéncia é a dorsiflexdo do tornozelo e a pronacao do pé em toda a marcha.
O apoio na sola do antepé e a condugdo dos pés em uma linha reta aumenta o angulo de elevagdo do quadril
e diminui o equilibrio do corpo, porém estes sdio compensados pelo movimento dos bragos relaxados. A
articulagdo subtalar altera o seu mecanismo de amortecimento de acordo com o tipo de locomogdo. A
area de maior pressdo registrada é o retropé externo, seguido pelo antepé interno (LOPEZ e REYES, 2008;
ELVIRA et al., 2008).

Na analise dos elementos relacionados aos bracos, obtivemos melhora de 15% ap6s o treinamento,
resultado atribuido a melhora da posi¢do das maos e do balanco dos bragos. Uma técnica correta deste
elemento permite movimentar-se mais rapidamente quando marchando, economizando energia e
maximizando a velocidade. Os bragos devem estar em um angulo de aproximadamente 90° nos cotovelos,
e estes ndo podem exceder a altura dos ombros (LOPEZ e REYES, 2008; ELVIRA et al., 2008).

No ultimo, obtivemos melhora de 38% ap6s o treinamento, resultado atribuido ao realizar uma
postura correta e descontraida. Assim, o atleta facilita sua movimentagdo, protege de possiveis dores durante
a prova e realiza um movimento fluido e econdémico, importante para provas longas e doloridas. O tronco
deve permanecer relaxado, na posicdo vertical e quase imével (SCHMOLINSKY, 1982).

Apos a analise dos resultados provenientes da técnica, outro ponto investigado neste estudo foi
o pico de velocidade e o ultimo estagio atingido nos dois TPMA. Os valores encontrados neste estudo
demostraram que houve uma melhora apds 20 sessdes de treinamento da prova, porém este resultado ndo
foi significativo (p= 0,33; 0,32, respectivamente). Apesar da pequena mudanga, aumenta-se a possibilidade
de marchar em velocidades superiores por mais tempo (DE ANGELIS e MENCHINELLI, 1992), o que pode
contribuir bastante em provas longas como na marcha atlética.

Em competicdes, os atletas mantem uma velocidade muito alta durante toda a prova e sdo obrigados
a permanecer em contato com o solo em todos os momentos. A quebra deste regulamento, de acordo com
a percepcdo subjetiva e inquestionavel do juiz levara a desqualificagcdo imediata da competi¢cdo. Porém,
devido a economia de energia e ao ganho de velocidade que se podem conseguir através de fases de voo
curtas, muitos atletas tentam permanecer temporariamente em voo ou sdo incapazes de nao infringir a regra.

No estudo de De Angelis e Menchinelli (1992), todos os atletas investigados apresentaram fases curtas
de voo entre as velocidades de 12 a 15 km/h. Os valores de voo minimo e méaximo (em média) foram, para
atletas do sexo masculino, 30 e 43 milissegundos (ms), e para atletas do sexo feminino, 39 e 45ms. O voo
tem relagdo direta com a velocidade, sendo impossivel, as velocidades examinadas pelos autores, manter um
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contato constante com o solo. Outro estudo que estimou o pico de velocidade atingido durante provas de
marcha atlética foi realizado por Duarte (2002). Neste, o autor inferiu que a velocidade do andar seria uma
boa estimativa para chegar ao resultado visado. Porém, os resultados encontrados pela estimativa realizada
(em torno de 11,9 km/h) eram inferiores aos valores atingidos em competigoes (em média 14 km/h). O autor
citou duas explicacoes para esta violagdo. A primeira é devida aos movimentos particulares do quadril, ndo
podendo ser modelada como um péndulo simples. A segunda explicacdo é que na verdade ha muito se
sabe que a marcha atlética é corrida e ndo andar (DUARTE, 2002).

No estudo de Menier e Pugh (1968) foi analisada a relagcao do consumo de oxigénio e velocidade
do andar. Os resultados demostraram que esta relacéo ¢é linear até 8 km/h-', seguido de uma curva concava
para cima até velocidades maximas. Normalmente, as pessoas sdo incapazes de andar em velocidades mais
altas do que 8-9 km/h-', mas os atletas de marcha atlética executam uma técnica evoluida de rolar a pélvis,
permitindo assim, atingir velocidades de até 16 km/h-".

O objetivo do estudo foi investigar os aspectos técnicos e o pico de velocidade envolvidos na
marcha atlética pré e pds treinamento especifico. Os principais resultados deste trabalho demostram que a
técnica de execucgdo e o pico de velocidade melhoraram apés as 20 sessdes de treinamento da prova. Porém,
apesar da observacdo positiva no pico de velocidade, o resultado ndo foi significativo. Mesmo assim, uma
pequena melhora observada pode contribuir bastante em provas longas como na marcha atlética, ja que
uma velocidade maior permite ganhos consideraveis de performance (DE ANGELIS e MENCHINELLI, 1992).

Como esperado, quando o atleta melhora sua técnica, o mesmo consegue imprimir um ritmo mais
forte e também permanece no teste por mais tempo, substituindo a desclassificacdo por ndo cumprimento
das regras exigidas pela exaustdo voluntéria. Portanto, podemos considerar que o principal ponto para a
melhora da performance é o treinamento técnico, pois com este é possivel marchar em velocidades maiores,
além de reduzir o gasto energético e o risco de desclassificagdo.

CONCLUSAO

Concluimos que ap6s o treinamento de marcha atlética, os atletas melhoraram a técnica de execugao
e o pico de velocidade, porém neste ultimo a diferenga ap6s o treinamento nao foi significativa. Com elevado
nivel técnico é possivel minimizar a perda de energia e o risco de desclassificagdo, além de aumentar as
chances de atingir velocidades maiores durante a prova.
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