
TENDÊNCIAS: 
A CORRIDA DOMINA E 
OS ESPORTES DE 
TRILHA CRESCEM 
RAPIDAMENTE

Globalmente, a corrida se destacou como o 
esporte mais registrado no Strava, porém no 
Brasil, o ciclismo liderou em número de registros. 
Os atletas também decidiram viver aventuras 
off-road e continuam publicando cada vez mais 
atividades em bicicletas gravel e mountain bikes, 
trilhas e trail runs.

Esportes com mais atividades no Strava em 2023

Global

BRASIL

1. CORRIDA 2. PEDALADA (INCLUINDO BICICLETA ELÉTRICA) 3. CAMINHADA

4. Trail Run 5. PEDALADA EM GRAVEL BIKE E MOUNTAIN BIKE 6. TRILHA

7. PEDALADA VIRTUAL 8. TREINO 9. NATAÇÃO 10. ESQUI ALPINO

1. PEDALADA (INCLUINDO BICICLETA ELÉTRICA) 2. CAMINHADA 3. CORRIDA

4. PEDALADA EM GRAVEL BIKE E MOUNTAIN BIKE 5. Trail Run 6. TRILHA

7. TREINO 8. NATAÇÃO 9. PEDALADA VIRTUAL 10. Patinação inline

Porcentagem de atividades publicadas 
no Strava por geração em 2023
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Global Brasil

Em todo mundo, os atletas da Geração Z 
apresentam quase o dobro da probabilidade 
de publicar corridas que pedaladas.  

No Brasil, os atletas da Geração Z têm 20% 
mais probabilidade de registrar corridas do 
que pedaladas.

Essa tendência se inverte com base na idade: 
globalmente, os Baby boomers mostraram-se 
duas vezes mais propensos a registrar 
atividades de ciclismo do que de corrida, e no 
Brasil, eles foram 2,1 vezes mais propensos a 
registrar pedaladas do que corridas.

Os Baby boomers pedalam enquanto a 
Geração Z arrasa na corrida

2019

2021

2022

2020

2023

baby boomers Geração X Millennials Geração Z

7 % 29 % 48 % 16 %

8 % 30 % 47 % 15 %

7 % 29 % 49 % 15 %

7 % 29 % 47 % 17 %

9 % 36 % 47 % 8 %

Porcentagem de deslocamentos ao trabalho em bicicleta por geraçãoGlobal

2019

2021

2022

2020

2023

baby boomers Geração X Millennials Geração Z

4% 25 % 55 % 16 %

4% 26 % 55 % 15 %

3% 24 % 56 % 17 %

4% 25 % 53 % 17 %

4% 27 % 57 % 12 %

Porcentagem de deslocamentos ao trabalho em bicicleta por geraçãobrasil

EQUIPAMENTO: OS 
MELHORES DO ANO
Às vezes, o par certo de tênis (ou uma bicicleta 
nova!) pode nos motivar a sair de casa. Aqui estão 
os equipamentos que acompanharam os atletas 
do Strava.

Global BRASIL

�� HOKA Clifto�
�� NIke pegasus

Melhores tênis de 
corrida (geral)

�� Olympikus Corr�
�� NIke pegasus

Melhores tênis de 
corrida (geral)

�� HOKA Clifto�
�� Asics NOVABLAST

Tênis com maior crescimento 
(vs. 2022)

1. Olympikus Corre 
2. Fila KR5

Tênis com maior crescimento 
(vs. 2022)

�� Nike Pegasu�
�� HOKA Clifton

Melhores tênis de corrida 
(homens)

�� Olympikus Corr�
�� Nike Pegasus

Melhores tênis de corrida 
(homens)

�� Tre�
�� Specialize�
�� Giant

Melhores marcas de 
bicicleta

�� Ogg�
�� Calo�
�� Specialized

Melhores marcas de 
bicicleta

Garmin Edge 530

Garmin Forerunner 235

Melhor dispositivo 
sincronizado

XOSS SPRINT

Garmin Forerunner 235

Melhor dispositivo 
sincronizado

�� HOKA Clifto�
�� Brooks Ghost

Melhores tênis de corrida 
(mulheres)

�� Olympikus Corr�
�� Nike Pegasus

Melhores tênis de corrida 
(mulheres)

QUAL É O NOME QUE PODE 
IMPULSIONAR SUA VELOCIDADE?
Sabemos que correlação não implica em causalidade, 
mas se estiver procurando por nomes de bebês em 
2024, anote aí:

Global Brasil

Nomes com melhor desempenho no Strava em 2023

Corrida mais rápida (ritmo mediano)

FloorMulheres

JeppeHomens

Corrida mais rápida (ritmo mediano)

LuizaMulheres

AlissonHomens

Pedalada mais rápida (ritmo mediano)

FemkeMulheres

RobbeHomens

Pedalada mais rápida (ritmo mediano)

DaniMulheres

João PauloHomens

Certamente você já sabe que os atletas jovens e 
nem tão jovens têm hábitos diferentes. No 
entanto, alguns detalhes podem surpreender. 
Aqui estão algumas das chaves pelas quais a 
Geração Z se destaca das outras em relação à 
atividade física.

AS DIFERENÇAS 
POR GERAÇÃO

GERAÇÃO Z:  
A MAIS VELOZ
Globalmente, a Geração Z registrou o ritmo mediano 
mais rápido em corridas e pedaladas no Strava. 
Além disso, suas corridas foram as mais curtas e, 
em relação à distância, suas pedaladas ficaram  
em segundo lugar. 
No Brasil, a Geração Z registrou as corridas mais 
rápidas, mas os Millennials tiveram as pedaladas 
mais velozes. As corridas e pedaladas da Geração Z 
foram as mais curtas.

Global Brasil

Baby boomers 6,5 km06:42 min/km

06:05 min/km

05:51 min/km

05:35 min/km

Geração X 7,0 km

Millennials 6,5 km

Geração Z 5,5 km

Baby boomers (58 - 76) 33,2 km20,2 km/h

20,6 km/h

20,3 km/h

20,9 km/h

Geração X (42 - 57) 27,6 km

Millennials (27 - 41) 22,1 km

Geração Z (13 - 26) 22,6 km

Velocidade e distância de   
por geração em 2023 (mediana)

pedaladas

Velocidade e distância de   
por geração em 2023 (mediana)

pedaladas

Baby boomers 6,4 km06:57 min/km

06:14 min/km

06:01 min/km

05:56 min/km

Geração X 6,2 km

Millennials 5,4 km

Geração Z 5,0 km

Baby boomers 30,9 km16,5 km/h

18,2 km/h

18,8 km/h

18,2 km/h

Geração X 31,3 km

Millennials 27,4 km

Geração Z 20,0 km

Ritmo e distância de   
por geração em 2023 (mediana)

corridas

Ritmo e distância de   
por geração em 2023 (mediana)

corridas

A GERAÇÃO Z ESTÁ 
INCORPORANDO A 
BICICLETA PARA IR AO 
TRABALHO
Em todo o mundo, 17 % dos ciclistas que usaram o Strava para os 
deslocamentos ao trabalho em 2023 eram da Geração Z, em contraste 
com os 8 % de cinco anos atrás. No Brasil, a participação da Geração Z 
nos deslocamentos manteve-se em 17 % em 2023, o mesmo que o 
índice global, mas registrou 12 % cinco anos atrás. Os Millennials foram 
o grupo mais numeroso, enquanto a presença da Geração X teve a 
maior redução desde 2019.

Às vezes, sair na rua é a parte mais difícil. 
Veja o que ajuda os atletas do Strava a 
serem consistentes.

O QUE MOTIVOU 
OS ATLETAS?

41%11 % Assistir a um vídeo inspirador

18 % Fazer uma pausa no banheiro

18 % Revisar seu plano de treino

22 % Uma xícara de café

32 % Ouvir música para se motivar

48 % Pensar em suas metas

53 % Saber que se não treinarem 
agora, não poderão depois

O que ajuda os atletas do Strava a começar o treino?

Global

41%19 % Assistir a um vídeo inspirador

12 % Fazer uma pausa no banheiro

20 % Revisar seu plano de treino

34 % Uma xícara de café

37 % Ouvir música para se motivar

64 % Pensar em suas metas

44 % Saber que se não treinarem 
agora, não poderão depois

O que ajuda os atletas do Strava a começar o treino?

Brasil

ELES PRIORIZAM A SAÚDE 
(EXCETO A GERAÇÃO Z)
Os atletas do Strava têm 49 % mais 
probabilidade do que outras pessoas ativas

assim como 13 % dos atletas do 
Strava no Brasil.

 
de afirmar que continuariam se exercitando 
mesmo que isso não afetasse sua 
aparência, 

 A Geração Z é a menos 
propensa a afirmar isso.

Os Baby boomers se exercitam 
mais cedo. A Geração Z pratica 
exercícios mais tarde.

Global

Brasil

Baby boomers 70 %

Geração Z 45 %

Treinam antes das 10h (fins de semana)

Baby boomers 28 %

Geração Z 57 %

Treinam depois das 16h (durante a semana)

Não é sempre fácil sair de casa. Aqui 
estão os obstáculos enfrentados pelos 
atletas do Strava; alguns são atemporais 
e outros específicos da atualidade.

OS OBSTÁCULOS 
PARA A MOTIVAÇÃO

dos atletas no Strava e 59 % dos atletas 
no Brasil

27 % dos atletas globalmente e 23 % 
dos atletas no Brasil.

 afirmaram que o calor extremo 
afetou seus planos de treinamento em 
2023 – e a má qualidade do ar afetou 

75 %
O clima tem alterado 
nossos hábitos de 
exercício

Mais de dois terços dos atletas do Strava 
globalmente 61 % dos atletas do Strava no 
Brasil

 e 
 afirmam que a falta de tempo devido às 

demandas do trabalho é uma das principais 
barreiras para se exercitarem.

O trabalho é o 
obstáculo nº 1 para 
se exercitar

Num momento em que a solidão foi declarada 
uma epidemia de saúde pública pela máxima 
autoridade de saúde dos Estados Unidos, o 
exercício proporciona uma conexão 
fundamental para muitos atletas.

A comunidade é 
essencial para 
a motivação

Os atletas vão mais 
rápido em grupo

Globalmente, corredores e ciclistas do 
Strava têm 83 % e 53 %

No Brasil, 
corredores e ciclistas do Strava têm 70 %  
e 45 %

 (respectivamente) 
mais chances de alcançar um recorde 
pessoal em um segmento quando estão 
em um grupo de 2 ou mais pessoas do  
que quando estão sozinhos. 

 (respectivamente) mais chances.  
E isso sem contar as competições!

O Ano Esportivo do Strava analisa as atividades 
carregadas no Strava entre 1º de outubro de 2022 
e 30 de setembro de 2023. As atividades 
configuradas como "Somente você" ou que não são 
compartilhadas com o Strava Metro estão excluídas 
dos dados agregados utilizados para a análise. O 
relatório também inclui dados de uma pesquisa com 
6.990 participantes, provenientes tanto da 
comunidade global do Strava, com mais de 120 
milhões de atletas, quanto de uma amostra 
aleatória de pessoas ativas, tanto de dentro 
quanto de fora da plataforma do Strava.

Informação sobre os dados

Em 2023, os mais de 120 milhões de atletas do 
Strava se empenharam, encontraram a motivação 
necessária e enfrentaram as trilhas, o asfalto, a 
academia e as pistas em números recordes.  

Juntos, os dados de suas atividade ilustram as 
tendências que marcaram o mundo da atividade 
física e da aventura, e antecipam o que podemos 
esperar para 2024.  

Nos anos anteriores, perguntamos o que os 
atletas faziam. Este ano, além disso, perguntamos 
por quê e como, para descobrir o que motiva e 
prejudica a motivação nas diferentes gerações.  

Continue lendo para ver como, onde e por quais 
motivos os atletas se movimentaram em 2023 e 
descubra o segredo para se manter motivado em 
2024 e no futuro.

Procurando companhia para 
se exercitar em 2024?
Embora  tenha 
sido o esporte mais comumente registrado 
em grupos de duas ou mais pessoas  

em todo o mundo o remo

no Strava em 2023, no Brasil, o principal 
esporte foi o ciclismo.

Global brasil Percentual de atividades em 
grupo publicadas em 2023

Remo

Patinação no gelo

Patinação inline

Canoa

Esqui fora de pista

Pedalada

Corrida

40 %

32 %

39 %

19 %

27 %

30 %

31 %

Percentual de atividades em 
grupo publicadas em 2023

Natação

Canoa

Caiaque

Corrida

36 %

28 %

34 %

18 %

24 %

24 %

27 %

Patinação inline

remo

Pedalada

2023 foi um ano de viagens 
recordes. Veja o que motivou os 
atletas nas suas viagens.

FAÇA SUAS MALAS 
(COM OS ESQUIS E 
AS BICICLETAS)

Team Ineos test? Ilhas Baleares, Espanha

Huez to D211F, Auvergne-Rhône-Alpes, França

Berlin Marathon Mile 24, Berlim, Alemanha

Sully-morland -> Pont Neuf, quais bas, Paris, França

Rio Marathon 23m, Rio De Janeiro, Brasil

#Cambada - Miguel Lemos x Bolivar, Rio de Janeiro, Rio de Janeiro

Vila Tenente Sapucaia Climb, FlorianÓpolis, SC

Tonlon Runners 200m, São Paulo, São Paulo

Radar posto de gasolina até o bombeiro radar, Campos do Jordão, São Paulo

Subidinha Boa Vista/Iraque (Cascalheiro), Minas Gerais

Paiol Grande - Campista - trecho final da subida, São Paulo

Van Start tot Keerderweg, Limburg, Holanda

Brasil - Principais segmentos registrados 
por atletas viajantes

GLOBAL - Principais segmentos registrados 
por atletas viajantes

Corrida

Corrida

Pedalada

Pedalada

Baby boomers 49 %

Geração Z 34 %

Treinam depois das 16h (durante a semana)

Baby boomers 24 %

Geração Z 48 %

Treinam antes das 10h (fins de semana)

ANO 
ESPORTIVO 
RELATÓRIO DE 
TENDÊNCIAS


