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RESUMO

Introdugdo: A agdo dos musculos do core parece ter o potencial de fornecer
estabilidade para o tronco e melhorar a transferéncia de energia dos membros
superiores para o0s membros inferiores, com consequente modificagcdo da
biomecanica dos membros inferiores durante a corrida. Além da possivel influéncia do
core na biomecanica dos membros inferiores, estudos mostram que quando esse
complexo do core é ativado de forma equilibrada junto com o trabalho adequado da
capacidade muscular inspiratoria pode gerar uma economia do gasto energético e
melhorar o desempenho da corrida. Objetivo: Investigar o efeito do fortalecimento do
core sobre a biomecanica e o desempenho da corrida, em comparagao a auséncia de
intervencdo ou a outras intervengbes n&o especificas para o core. Metodologia:
Trata-se de uma revisao da literatura. As buscas foram realizadas na base de dados
PubMed, entre fevereiro e marco de 2025, sem restricdo de data de publicacéo, sendo
incluidos estudos redigidos em portugués, inglés ou espanhol. Resultados: Foram
identificados 295 artigos, destes, apenas cinco atenderam aos critérios de inclusao.
Dentre eles, quatro eram ensaios clinicos randomizados e um era um ensaio clinico
nao randomizado. A amostra total foi composta por 127 individuos, com média de
idade entre 18 e 23 anos. As intervengdes de fortalecimento do core foram realizadas
de duas a quatro vezes por semana, sob supervisdo e orientacdo profissional. Em
relacdo ao desempenho na corrida, trés dos cinco estudos que avaliaram essa variavel
observaram melhora. Dos dois estudos que investigaram aspectos biomecanicos da
corrida, um identificou aumento da atividade eletromiografica dos musculos do tronco,
enquanto o outro ndo observou alteragdes significativas nas for¢as de reagéo do solo.
Conclusao: Os resultados sugerem que o fortalecimento do core, quando realizado
concomitantemente a rotina regular de treinamento, pode favorecer a melhora do
desempenho e da economia de energia durante a corrida. No entanto, sao
necessarios mais estudos para verificar se o fortalecimento do core pode, de fato,
promover alteragdes significativas na biomecéanica dos corredores.

Palavras-chave: Forgca muscular. Core. Treinamento resistido. Controle lombo-
pélvico. Corrida. Desempenho. Biomecanica.



ABSTRACT

Introduction: Core muscles play a fundamental role in maintaining trunk and pelvic
stability during running, being responsible for absorbing, transferring, and dissipating
energy between the lower and upper limbs through the kinetic chain. In addition, the
inspiratory muscles perform a dual function—respiratory and assisting in reducing
trunk oscillation during running—thereby promoting energy efficiency and potentially
contributing to improved athletic performance. Objective: To investigate the effect of
core strengthening on running biomechanics and performance compared with no
intervention or other non—core-specific interventions. Methods: This study is a
literature review. The searches were conducted in the PubMed database between
February and March 2025, with no publication date restrictions. Studies written in
Portuguese, English, or Spanish were eligible for inclusion. Results: A total of 295
articles were identified, and only five met the inclusion criteria. Among these, four were
randomized controlled trials, and one was a non-randomized clinical trial. The total
sample consisted of 127 participants, with a mean age ranging from 18 to 23 years.
Core strengthening interventions were performed two to four times per week under
professional supervision and guidance. Regarding running performance, three of the
five studies that assessed this variable reported improvements. Of the two studies that
investigated biomechanical aspects of running, one identified a reduction in trunk
muscle electromyographic activity, whereas the other found no significant changes in
ground reaction forces. Conclusion: The findings suggest that core strengthening,
when performed concurrently with regular training routines, may improve performance
and energy efficiency during running. However, further studies are needed to
determine whether core strengthening can, in fact, produce significant changes in the
biomechanics of runners.

Keywords: Muscle Strength. Core. Resistance Training. Lumbopelvic Control.
Running. Performance. Biomechanics.
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1 INTRODUGCAO

A corrida € um esporte muito praticado no mundo e tem beneficios como, melhora da
aptidao fisica, metabolica e cardiorespiratoria (OJA et al., 2015). Contudo, alteragdes
nos fatores biomecanicos, fisiologicos e tempo de exposicdo a corrida podem
aumentar a predisposicéo do individuo a sofrer lesbes (CEYSSENS et al., 2019). As
taxas de incidéncia de lesdo variam de acordo com o tempo de pratica e a distancia
percorrida pelo individuo, sendo ela de 7,2% a 17,8% por 1000h de corrida em grupos
de corredores de longa disténcia e 2,5% a 26,3% por 1000h de corrida em corredores
de velocistas (VIDEBAEK et al., 2015). Alguns estudos apontam uma taxa de
prevaléncia de lesdo em corredores de longa distancia no periodo de 12 meses de
29,2% a 43,5% sendo mais frequente lesdes na perna (5,4% a 12%), joelho (2,7% a
9,3%) e tornozelo (2,5% a 7,1%) (THIERRY et al., 2019; CEYSSENS et al., 2019).
Existem fatores cinematicos que influenciam positivamente na biomecanica da
corrida, podendo reduzir o risco de lesdes, melhorar o desempenho e a capacidade
dos membros inferiores de gerar, dissipar, transferir e absorver carga (FONSECA et
al., 2007). Algumas mudancgas envolvem aumentar o numero de passos, melhorar o
alinhamento dinamico dos membros inferiores e/ou modificar o calgado usado pelo
atleta (DOYLE et al., 2022). Portanto, o entendimento de fatores que podem gerar
uma modificagdo positiva na biomecanica e desempenho da corrida torna-se

relevante.

Durante a corrida, grandes forgas sao originadas durante a aterrissagem do pé no solo
e sao transmitidas via cadeia cinética para o tronco (NOVACHECK et al., 1998). Essas
forcas devem ser absorvidas e dissipadas ao longo do membro inferior e tronco,
reduzindo assim, possiveis lesdes nos tecidos e estruturas do corpo (FONSECA et

al., 2007). Além disso, durante a corrida, ocorre a transmissao de forgca dos membros
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superiores e tronco para os membros inferiores (HIBBIS et al., 2008). Nesse sentido,
uma boa estabilidade do tronco parece permitir que essas for¢as sejam transmitidas
de forma eficiente entre o tronco e os membros inferiores, reduzindo movimentos
excessivos em tronco e membros inferiores, o que pode tornar a corrida
energeticamente mais econémica (HIBBIS et al., 2008). Os musculos do core
desempenham papel importante na estabilidade do tronco e da pelve, sendo eles: a)
reto abdominal b) transverso do abdémen c) obliquos externos e internos d) multifidos
e) paravertebrais f) quadrado lombar (RIVERA et al.,, 2016) e g) gluteos. Alguns
autores, como Hibbis et al. (2008), consideram os gluteos como um componente
importante do core, sendo ele um grande responsavel pelo alinhamento do tronco e
dos membros inferiores. Quando os musculos do core nao possuem a forca e
resisténcia suficiente para suprir a demanda gerada pela corrida eles podem entrar
em fadiga prejudicando, assim, a economia de energia e a biomecanica da corrida
(SCHUTTE et al., 2018). Uma vez que os musculos do core entram em fadiga, pode
ocorrer um aumento na oscilacdo médio-lateral e antero-posterior de tronco afetando
diretamente a cinematica e a propulsdo dos membros inferiores (SCHUTTE et al.,
2015). Assim, a agdo dos musculos do core parece ter o potencial de fornecer
estabilidade para o tronco e melhorar a transferéncia de energia dos membros
superiores para os membros inferiores, com consequente modificacdo da

biomecanica dos membros inferiores durante a corrida.

Além da possivel influéncia do core na biomecanica dos membros inferiores, estudos
mostram que quando esse complexo do core € ativado de forma equilibrada junto com
o trabalho adequado da capacidade muscular inspiratéria pode gerar uma economia
do gasto energético e melhorar o desempenho da corrida (TOMAS et al., 2016).

Somado a isso, o0 estudo de Tomas et al. (2014) aponta que os musculos inspiratérios
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tém uma funcdo dupla: respiragdo e contribuicdo para estabilidade do core. Este
estudo aponta que quando os musculos do core sao treinados adequadamente é
possivel reduzir a fadiga dos musculos inspiratorios, o esforgo respiratério e pode
contribuir para a melhoria do desempenho na corrida. Estudo como o de Sabine K. et
al. (2012) mostrou que o treinamento muscular respiratério realizado através dos
testes de VOzmax pode trazer melhorias no desempenho de adultos saudaveis,
principalmente, em exercicios de longa duragcdo. Quando os musculos inspiratorios
entram em fadiga durante uma corrida de alta intensidade pode ocorrer uma reducao
da ativacao do core com consequente piora do desempenho e da resisténcia do atleta.
Com isso, fica evidente a necessidade de mais estudos sobre a influéncia da

capacidade e resisténcia dos musculos do core no desempenho da corrida.

Considerando a influéncia do core na biomecanica e desempenho da corrida, torna-
se importante entender se o fortalecimento do mesmo & capaz de alterar estes fatores
na corrida, bem como descrever quais parametros e tipos de exercicios sao utilizados
para esses fins. Portanto, o objetivo deste estudo é realizar uma revisédo de literatura
para investigar o efeito do fortalecimento dos musculos do core na biomecanica e no
desempenho da corrida comparado com nenhuma intervencéo ou outras intervencoes

de fortalecimento que n&o sao especificas para o core.

2 METODOLOGIA

Este estudo é uma revisdo da literatura. As buscas foram feitas na base de dados
PubMed, no periodo de fevereiro e margco de 2025, sem restricdo de data e com
restricdo para os idiomas inglés, portugués e espanhol. As seguintes palavras chaves
foram utilizadas para a busca: Muscle Strength OR Resistance Training OR strength

AND Abdominal Core OR core OR abdominal OR lumbopelvic control AND Running


https://link.springer.com/article/10.1007/BF03262290#auth-Sabine_K_-Illi-Aff1-Aff2
https://link.springer.com/article/10.1007/BF03262290#auth-Sabine_K_-Illi-Aff1-Aff2
https://link.springer.com/article/10.1007/BF03262290#auth-Sabine_K_-Illi-Aff1-Aff2
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OR runner OR runn* OR running performance. Os critérios de inclusdo foram: a)
estudos experimentais (ECA ou EC nao aleatorizado, estudos de caso ou estudos pré-
pos) que fizeram a intervengao de fortalecimento do core e compararam com nenhuma
intervengao ou outras intervencgdes de fortalecimento que ndo sao especificas para o
core; b) estudos cuja amostra foi de corredores ou atletas de ambos os sexos,
recreacionais, amadores ou profissionais podendo ser adolescentes ou adultos (faixa
etaria de 12 a 59 anos) com ou sem lesao; c) estudos cuja intervengéo incluiu os
treinos de forga ou resisténcia de musculos do core, sendo eles: reto abdominal,
obliquos interno e externo, transverso do abdémen, multifidos, quadrado lombar e
paravertebrais; d) estudos cujo medidas de desfecho incluiu biomecanica de MMII
e/ou desempenho na corrida. Foram excluidos os estudos de revisao e estudos

observacionais.

3 RESULTADOS

A busca realizada no PubMed encontrou um total de 295 artigos, entre eles foram
excluidos 285 apods leitura do titulo e resumo. Dez artigos foram lidos na integra e
cinco deles foram excluidos pelos seguintes motivos: um n&o apresentava o desfecho
esperado, um nao incluia fortalecimento de core, dois apresentavam desenho de
estudo diferente do selecionado e um nao foi possivel ter acesso completo ao artigo.
Portanto, cinco artigos foram selecionados para serem usados como dados para este

estudo. A Figura 1 mostra o Fluxograma de busca e selecédo dos artigos.
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Banco de dados
pesquisado até fevereiro de

2025:

PUubMED (n=295) Artigos removidos antes da
avaliagao:

Artigos incluidos por meio — > Artigos duplicados (n=2)

de busca manual (n=0) Artigos inelegiveis (n=0)

TOTAL= 295

Leitura de titulos e resumos I Artigos excluidos
(n=295) (n=285)

Artigos excluidos (n=5)

Leitura do artigo completo Desenho de estudo

(n=10) observacional (n=2)
Intervengao nao inclui

fortalecimento de core (n=1)
Artigo completo ndo

disponivel (n=1)

Total de estudos incluidos Desfecho n3o inclui

(n=15) biomecanica ou desempenho

(n=1)

Figura 1. Fluxograma de inclus&o e exclusédo dos estudos

Dos cinco artigos utilizados neste estudo, trés sdo ensaios clinicos aleatorizados e um
ensaio clinico controlado. A amostra total do presente estudo de revisao de literatura
foi composta por 127 individuos, sendo que o menor nimero de amostra por estudo
foi de 16 adultos e o maior foi de 33 adultos. A amostra dos estudos incluiu praticantes
recreativos, profissionais de corrida e corredores de cross-country. Em relagdo ao
sexo, apenas um dos estudos foi feito com corredores apenas do sexo masculino e
quatro estudos incluiram homens e mulheres em sua amostra. A média da idade
minima da amostra deste presente estudo foi de 18,57 anos e maxima de 23,48 anos.
Os principais desfechos avaliados foram: (1) estabilidade central do core e
estabilidade dindmica global: dois artigos usaram o teste Sahrmann (uma almofada
inflavel de Unidade de Biofeedback de Pressao Estabilizadora inflada a 40 mmHg é
posicionada na regido lombar enquanto o individuo permanece em decubito dorsal,

os niveis de estabilidade variam de 1 a 5 e sdo medidos através alteragao na pressao
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da almofada de acordo com o posicionamento dos membros inferiores), um usou o
Sport-specific Endurance Plank Test (SEPT) e um artigo usou o STAR teste; (2) forca
isométrica ou ativagdo de grupos musculares do core e dos membros inferiores: um
estudo avaliou através de dinamémetro portatil e outro estudo observou a fadiga
eletromiografica dos musculos reto abdominal, obliquo externo e eretor da espinha
durante o teste de Sarhman e durante a prancha na bola suiga; (3) desempenho na
corrida: dois artigos usaram o consumo de VO2max, o inicio do acumulo de lactato
sanguineo (OBLA) e a distancia percorrida em uma hora e trés artigos usaram o tempo
gasto para percorrer 5km; (4) biomecanica da corrida: um estudo mensurou através
da for¢a de reacgao do solo e outro através da atividade eletromiografica dos musculos
do core e membros inferiores durante a corrida. Todos os cinco estudos tinham como
intervencao no grupo experimental o fortalecimento do core comparado com o grupo
controle que foram: trés estudos o grupo controle manteve o treinamento fisico normal
junto com o treino de corrida e dois estudos realizaram apenas o treino de corrida.
Dentre eles, quatro artigos utilizaram 6 semanas de intervengéo e apenas um realizou
as intervengdes no periodo de 12 semanas. A frequéncia semanal da intervengao nos
estudos variou de 2 a 4 vezes por semana. Todos os estudos analisados, mensuraram
forca, ativacao e/ou estabilidade do core e identificaram melhora nesse desfecho. Em
relagdo ao desempenho na corrida, trés dos cinco artigos que investigaram essa
variavel observaram melhora. Dentre os dois artigos que investigaram fatores
biomecanicos da corrida, um deles identificou um aumento na atividade
eletromiografica dos musculos do tronco e o outro ndo observou alteracdes
significativas nas forgas de reagao do solo. Os detalhes sobre tipo de estudo, amostra,
intervencao, frequéncia e duracéao total, desfecho avaliado e resultados dos cinco

artigos encontram-se na Tabela 1.



Tabela 1. Sintese dos estudos incluidos.

Estudo Tipo Amostra Intervenciao Frequéncia e Desfecho avaliado Resultado
de duracio total
estudo
EC - 22 atletas jovens  Exercicios realizados: - 2 sessOes/semana - Estabilidade central - Melhora na estabilidade
Stanton, moderadamente - Com a bola suica: afundo, - 6 semanas pelo Score de Sahrmann central do core (p<0,05)
Robert et treinados elevagdo pélvica com bola - Realizado no - Resisténcia a fadiga do - Melhora na resisténcia/fadiga
al., 2004 - Sexo masculino apoiada na toracica, super- ginasio escolar core pela eletromiografia ~ de core (p<0,05)
- Idade: 15,5+1,4 homem, flexdo nérdica com - Supervisionado de reto abdominal,
- Massa corporal: maos apoiadas na bola, ponte pelo treinador obliquo externo e eretor
62,5 kg +4,7 com bola apoiada nos pés, - 25 minutos cada da espinha durante a
Grupos: abdominal obliquo. sessdo corrida
- Controle (n=10) - Exercicios lentos - Postura de tronco
- Experimental Progresséo: 2 séries de 8 e controlados durante a corrida
(n=8) repeticdes na 1% e 2* semana; 2 comparado com a vertical
séries de 10 repeticdes na 3% e - Consumo de Oz na
4% semana; 3 séries de 8 corrida na esteira até a
repeti¢des na 5* e 6° semana exaustdo
ECA  -28 adultos Exercicios realizados: - 4 sessoes/semana - Estabilidade central - Melhoria na estabilidade
Sato K et corredores - Abdominal supra com bola - 6 semanas pelo score de Sahmann central do core (p<0,05)
al, 2009 recreativos e suica apoiada na lombar, - Realizado em - Estabilidade de - Nio teve alteragdes na
competitivos extensdo de tronco na bola casa membros inferiores pelo estabilidade de membros

- Sexo feminino
(n=18) e sexo
masculino (n=10)
- Idade: 36,9 £ 9,4
- Massa corporal:
70,1 kg + 15,3
Grupos:

- Controle (n= 14)
- Experimental
(n=14)

suica, perdigueiro em decubito
ventral, elevagdo pélvica com
a bola suiga, abdominal
obliquos com bola suica nas
maos

Progressdo: 2 séries de 10
repeti¢des na 1% e 2* semana; 2
séries de 15 repeticdes na 3% e
4* semana; 3 séries de 12
repeticdes na 5* e 6" semana

- Os exercicios
foram instruidos e
demonstrados

- Instrugdes
impressas com
fotos

Star Excursion Balance
Test (SEBT)

- Forga de reagdo do solo
- Desempenho geral na
corrida 5km em pista
livre cronometrada

inferiores (p > 0,005)

- Néo obteve diferengas nas
forgas de reagdo do solo (p
>0,05)

- Melhora no tempo de corrida
Skm (p <0,05)
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ECA  -16 adultos Exercicios realizados por Pré intervencao: - Sport-specific - Melhora da for¢a muscular
Tong, corredores ambos 0s grupos na fase pré - 4 semanas endurance plank test central (p< 0,05)
Tomas K recreacionais intervencdo: - 2 sessOes/dia (SEPT) - Melhora na capacidade
et al, - Sexo feminino - Treinamento muscular T™MI - Capacidade muscular muscular inspiratéria TMI em
2016 (n=4) e sexo inspiratorio (TMI) com - 6 sessOes/semana  inspiratoria ambos os grupos (p<0,05)
masculino (n=12) POWERDreathe, 30 esforcos T™I - Inicio do acumulo de - Melhora na economia da
Grupos: inspiratorios a 50% da pressdo -3 a4 sessdes por  lactato no sangue corridano OBLA (p <0,05)
- Controle (n=8) maxima; - Treino de corrida semana da corrida  (OBLA) - Aumento da distancia
-Idade: 22,4 +39 intervalado intervalada - Distancia percorrida no percorrida no teste de 1 hora na
- Massa corporal: teste de 1 hora na esteira esteira em ambos os grupos,
59,1 kg £6,7 Exercicios realizados: Intervencao: mas o grupo experimental
- Experimental - Ponte, elevagdo pélvica com - 6 semanas apresentou uma distancia maior
(n=8) pés na bola suiga, perdigueiro, - 3-4 (p<0,05)
- Idade: 22,8 £3,2  abdominal obliquo; TMI, sessOes/semana
- Massa corporal: - Treinamento intervalado 1-3 - Exercicios de
56,4+4,5 séries de 100, 200, 400, 600, core ¢ TMI eram
800 e 2400m; Tempo de feitos logo apds o
recuperagao: 100 a 400m 1:3; treino intervalado.
600m 1:2; 800m 1:1
Progressdo: 2 séries de 10
repeticdes na 1 semana; 2
séries de 15 repeticdes na 2* e
3% semana; 3 séries de 12
repeti¢des na 4%, 5% e 6*
semana; TMI: aumentar 10-15
cmH20 ao se adaptar.
- 33 jovens Exercicios realizados: - 3 sessOes/semana - Forga isométrica quadril - Melhora na for¢a de abdugéo,
Clark, ECA  corredores - Prancha frontal com flexdo - 6 semanas no dinamdmetro portatil:  adugo e extenséo de quadril
Anne W saudaveis unilateral de joelho; Abdugédo - Exercicio abdutores, adutores e (p<0,05)
et al, - Sexo feminino de quadril; Prancha lateral supervisionado extensores
2017 (n=21) com abdugdo do quadril; 1x/semana pelo ) L
-Idade: 16,48 + prancha lateral isométrica; pesquisador e - Forca 1s.0metflca de
1,26 elevacdo pélvica com extensdo  2x/semana pelo core no dinamometro
- Massa corporal:  unilateral de joelho; treinador portatil: reto abdominal,
55kg+ 17,07 abdominal infra com os pésna - Realizados no obliquos internos e
Grupos: bola sui¢a com flexao de local de externos
- Contrgle (n=11) joelhp e de quadril; exercicio treinamento - Tempo de corrida: 4km
- Experimental nérdico com maos na bola

(n=10)

mulheres; 5km homens.
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- Sexo masculino
(n=12)

-Idade: 15,98 +
1,27

- Massa corporal:
58,43 kg + 23,26
Grupos:
-Controle (n=6)

- Experimental
(n=6)

suica; Flexao de quadril com
bola suiga entre os pés.

- Treino de corrida; sexo
feminino 4km e sexo
masculino 5km

Progressdo: 1 a2 sériesde 5 a
20 repetigdes na 1* ¢ 2*
semana; 1 a 2 séries de 15 a 20
repeti¢des na 3* ¢ 4* semana. 1
a2 séries de 10 a 20 repeticdes
na 5* ¢ 6* semana

Finatto,
Paula et
al, 2018

ECA

- 28 individuos
experientes em
corrida
- Sexo masculino
Grupos:

- Controle (n=15)
-Idade 18,44 +
0,52
- Massa corporal
73,64 kg+10,79;
- Experimental
(n=13)

-Idade 18,42 +
0,51
-Massa corporal
70,71 kg = 10,9

- Treinamento de corrida
- Exercicios de pilates solo

Progressdo: fundamentos de 1
a 7 na 1* semana; fundamentos
de 5 a 12 da2®a6semana;
fundamentos 13 a17da6%a
12% semana

- 12 semanas

- 2 sessOes/semana
pilates solo

- 2 sessoes/
semana corrida

- Realizados na
universidade

- Sinal eletromiografico
dos musculos centrais e
membros inferiores
durante a corrida

- Custo metabodlico FC e
VO2max

- Tempo de conclusdo da
corrida de Skm

- Melhor atividade
eletromiografica dos miisculos
durante a corrida: obliquo
externo (p<0,005); obliquo
interno (p<0,005); Vasto
Lateral (p<0,005); Longuissimo
(p<0,005); Biceps femoral
(p<0,005); Gluteo médio
(p<0,005); Latissimo do dorso
(p<0,005)

- Melhoriano VO2max
(p<0,001)

- Melhoria no tempo de corrida
de Skm (p<0,001)

- Reducdo no custo metabolico
(p=0,019)
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DISCUSSAO

O objetivo desta revisao de literatura foi investigar o efeito do fortalecimento de
core na biomecanica e no desempenho durante a corrida comparado com o0 nao
fortalecimento especifico do core. Cinco estudos foram elegiveis para essa
tematica com uma amostra total de 127 individuos. Todos os artigos avaliaram o
efeito na forga/estabilidade de core e encontraram melhora nesse desfecho apés
a intervengao. Além disso, o desempenho na corrida foi avaliado pelos cinco
artigos e trés demonstraram um resultado favoravel. Por fim, apenas dois
estudos investigaram o efeito da biomecénica na corrida e um deles encontrou

mudanca significativa.

Apesar de todos encontrarem efeitos positivos na forga/estabilidade do core,
houve variabilidade na maneira de mensurar este desfecho. Os seguintes testes
foram utilizados: teste de Sahrmann, Sport Specific Endurance Plank Test
(SEPT) e Star Excursion Balance Test (SEBT), sendo que o ultimo ndo obteve
resultado significativo. Sato et al. (2016) usou o teste de Sahrmann para
estabilidade estatica e o SEBT para avaliar a estabilidade dindmica e apenas no
SEBT nao foram encontradas alteragdes significativas. Tal achado pode ser
justificado pelo fato do SEBT depender de outras variaveis como amplitude de
movimento de quadril, joelhos, tornozelo e da forga de quadriceps e isquiossurais
(PINHEIRO et al., 2020). Além disso, o SEBT pode ter sofrido processo de
aprendizagem, o que resultou em melhorias tanto no grupo controle quanto no
grupo experimental. Assim, esse teste nao € especifico da estabilidade do core,
sendo necessario outros testes mais especificos. Os estudos de Stanton et al.
(2004) e Finatto et al. (2018) avaliaram também a atividade eletromiografica de

alguns musculos do core e dos membros inferiores durante os testes de
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estabilidade central, sendo observado uma reducdo da atividade dos musculos
do core nos testes. Assim, podemos concluir que ocorreu uma melhora na

forga/estabilidade do core nos cinco estudos incluidos nesta revisao.

Em relacdo a biomecanica, tivemos apenas dois estudos que avaliaram a
mesma, um utilizando a forga de reagao do solo e outro usando a eletromiografia.
O primeiro estudo (SATO et al., 2009) n&o encontrou alteragdes significativas na
forca de impacto, frenagem, impulsdo e propulsdo durante a corrida. Eles
hipotetizaram que o fortalecimento do core poderia melhorar a estabilidade dos
membros inferiores e o desempenho geral na corrida. Dentro desses parametros
era esperado a redugao do pico de for¢a de reagdo do solo no impacto (mas, o
resultado mostrou que ambos os grupos mantiveram suas pontuagdes dentro da
faixa normal). Isso pode ser justificado pelo fato de que houve uma melhora no
desempenho dos corredores e na velocidade da corrida, e consequentemente,
uma tendéncia de aumentar o impacto do pé no solo e os vetores de forca de
reacao do solo (NOVACHECK et al., 1998; FONSECA et al., 2007). Além disso,
os autores hipotetizaram que haveria aumento do pico de impulsdo (no entanto,
o resultado mostrou que o pico de forga de reagdo do solo n&o se alterou) e
reducdo do tempo de frenagem e aumento do tempo de propulséo (porém, a
analise estatistica mostrou que duracido da forga de reacédo horizontal do solo
propulsiva diminuiu). O segundo estudo (FINATTO et al., 2018) mostrou através
do estudo eletromiografico que o fortalecimento do core colabora na estabilidade
da regiao lombopélvica durante a corrida favorecendo a redugéo da atividade
eletromiografica dos musculos obliquos internos e externos, gluteo médio,
biceps femoral e vasto lateral durante a fase de apoio e balango da corrida. Isto,

reforca a hipétese de que o fortalecimento de core aumenta o desempenho na
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corrida porque auxilia na manutengao do alinhamento ideal do tronco, da lombar
e do centro de massa reduzindo gasto energético e fadiga muscular do core
(STANTON et al., 2004; CEYSSENS et al., 2019; SCHUTTE et al., 2015). Dessa
forma, parece que a estabilidade/forga do core pode influenciar nos padrbes de
marcha da corrida, mas ainda sao necessarios mais estudos para esclarecer

melhor esta correlacédo entre o core e a biomecanica da corrida.

Com relagdo ao desempenho na corrida, tivemos trés achados que confirmam a
hipétese de que o fortalecimento do core junto com o treino de corrida é eficaz
para melhorar este parametro (SATO et al., 2009; FINATTO et al., 2018; TONG
et al., 2016). Finatto et al. (2018) e SATO et al. (2009) deixam evidente através
do tempo gasto para percorrer um percurso de 5km que o fortalecimento do core
melhorou o desempenho na corrida. Assim como no estudo de TONG et al.,
(2016), que sugere que o fortalecimento do core junto com o Treinamento
Muscular Inspiratério (TMI) e o treinamento intervalado de corrida favorece ainda
mais a funcdo dos musculos centrais e inspiratérios que tem dupla funcao:
respiracao e estabilizagao, pois a distancia percorrida no prazo de 1 hora foi
significativamente maior no grupo experimental. Ja o estudo de Stanton et al.,
(2004) usou o VO2max como variavel para calcular a economia de energia
durante a corrida e ndo constatou valores significativos no aumento do volume
de O2 consumido pelo corredor quando o mesmo atingia uma velocidade na
esteira de 60, 70, 80 e 90% do VO2max. Apesar disso, ao analisarmos que o
tempo até a fadiga aumentou e a atividade eletromiografica dos musculos do
core no teste de estabilidade do core com bola suig¢a reduziu, fica sugestivo de
que houve uma distribuicdo melhor das forgcas entre os musculos do core

favorecendo a estabilidade do tronco. Ademais, o estudo de Clark et al. (2017)
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considera que nao houve resultados significativos no desempenho da corrida,
mas ambos 0s grupos, controle e intervencao, apresentaram melhorias no tempo
gasto para correr 4 km e 5 km. Este resultado pode ser justificado pelo fato de
que a amostra incluiu apenas adolescentes que ja haviam iniciado a temporada
de treinos e os pesquisadores nado possuiam dados pré temporada para
comparar com os achados finais do estudo. Portanto, ao analisarmos os
desfechos de aumento da capacidade de sustentar um VO2max mais alto, a
reducao do OBLA apds exercicio, a potencializagdo do uso de energia aerodbica,
0 menor tempo gasto para percorrer 5 km e o aumento da distancia percorrida
no prazo de 1 hora, parece que o fortalecimento do core traz ganhos reais na
estabilidade central, na melhora do desempenho e na otimizagdo da economia

de energia durante a corrida.

Esta revisao da literatura possui algumas limitagées. Foram encontrados apenas
cinco estudos na tematica, sendo importante que um maior niumero de ECAs
seja desenvolvido nesta tematica. Além disso, os estudos incluidos
apresentaram pequeno numero amostral, variando de 16 a 33 individuos. A faixa
etaria dos estudos incluidos foi de adolescentes e jovens adultos e os resultados
nao podem ser generalizados para pessoas com faixa etarias mais avangadas.
Por fim, nenhum dos estudos eram cegados para avaliadores e pesquisadores e
um deles ndo era randomizado, o que reduz a qualidade metodologica do

presente estudo.

CONCLUSAO

Os resultados desse estudo indicam que o fortalecimento do core pode ser eficaz

na melhora do desempenho e da economia de energia na corrida quando



23

realizado concomitantemente ao treino de corrida. Em relacdo a biomecanica, os
resultados ainda sao inconclusivos. Portanto, estudos futuros sado necessarios,
pois ha um pequeno numero de evidéncias cientificas acerca do efeito do

fortalecimento do core na biomecanica e desempenho da corrida.
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