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Introdugcdo: A pratica regular de exercicio fisico promove adaptacdes
cardiovasculares estruturais e funcionais, incluindo o chamado “coracdo de
atleta” em praticantes de treinamento endurance. Tais adaptagdes variam
conforme a carga de exercicio, volume, duragao e, especialmente, intensidade.
Dessa forma, a Zona 2 tem ganhado destaque entre corredores e praticantes de
exercicio, tornando relevante compreender como diferentes intensidades de
treinamento influenciam a resposta e o remodelamento cardiovascular.
Objetivos: Investigar as principais adaptagdes cardiovasculares associadas as
diferentes intensidades do treinamento de corrida, destacando as
particularidades do exercicio de baixa, moderada e alta intensidade..
Metodologia: Foi realizada uma revisado de literatura na base de dados PubMed,
incluindo estudos publicados entre 2024 e 2026 sobre adultos fisicamente
ativos, praticantes recreacionais ou atletas, que abordassem a relagdo entre
intensidade do treinamento de corrida e modificagcbes cardiacas. Resultados:
Os estudos analisados demonstraram que o treinamento de endurance esta



associado a adaptagcbes cardiovasculares estruturais e funcionais, com
diferentes padrbes de remodelamento entre os individuos. Em atletas,
observou-se maior prevaléncia de hipertrofia ventricular excéntrica, embora uma
minoria apresentasse geometria cardiaca preservada. Protocolos de alta
intensidade também demonstraram adaptagdes cardiovasculares que melhoram
a aptidao cardiorrespiratéria. Em corredores amadores, foram identificadas
alteracbes transitorias apos provas de endurance. Além disso, trabalhos com
monitorizagao objetiva da carga de treinamento sugerem que a duragao total do
exercicio apresenta associagdo mais consistente com as dimensdes cardiacas
do que a intensidade isoladamente, reforcando a influéncia conjunta de
diferentes componentes da carga de treinamento. Conclusdo: As adaptagdes
cardiovasculares decorrentes do treinamento de corrida apresentam relagao
com a carga de exercicio e variam conforme a combinagdo entre intensidade,
volume e duragcdo. Embora diferentes intensidades promovam adaptacdes
distintas, os achados sugerem que apenas a intensidade isoladamente nao
determina a magnitude do remodelamento cardiaco. Com isso, a compreenséo
individualizada da carga de treinamento é fundamental para otimizar os
beneficios cardiovasculares e consequentemente, seu desempenho esportivo.
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