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RESUMO

SILVA, Thiago Gomes. Acumulo de lactato e performance em corridas de dez

quildmetros. Universidade Tecnologica Federal do Parana, Curitiba, 2011.

O objetivo desse estudo foi analisar a relagdo entre o acimulo de lactato e a
intensidade de corrida em provas de 10 quilémetros. Participaram do estudo 12 corredores do
Circuito de Corridas de Rua selecionados por convite e voluntariedade. Os participantes,
todos do sexo masculino, tinham idade de 24,6 £ 3,3 anos, massa corporal de 70,3 + 8,4
quilos, estatura de 1,72 £ 0,07 metros e percentual de gordura de 15,7 + 5,3 porcento. Os
participantes foram avaliados durante uma das provas de 10 quilémetros do circuito. O lactato
sanguineo foi coletado antes da prova, em repouso, e imediatamente ap6s a corrida. Os
individuos foram categorizados em trés grupos de acordo com o tempo de prova da seguinte
maneira: G1 (tempo abaixo de 40 minutos), G2 (entre 40 e 50 minutos) e G3 (acima de 50).
Valores maiores de acumulo de lactato foram observados entre 0s que realizaram as provas
em menor tempo. A relacdo entre o acimulo de lactato e a velocidade / tempo da corrida foi
de r=0,83. Esta alta correlacdo explica 68,89% da variacdo de uma varidvel na outra, o que
indica que o acimulo de lactato esta relacionado com a velocidade com que se corre a prova.
Observando-se os valores de VO, de corrida com o0s valores de VO, méaximo estimado, pode-
se observar que os que acumularam mais lactato foram os que realizaram a prova numa
intensidade percentual mais elevada e que aparentemente sdo os melhor condicionados.
Conclui-se que o maior acumulo de lactato parece estar relacionado com a intensidade com
que se realiza a prova mais do que com o préprio nivel de condicionamento fisico expresso
em valores de VO,. A capacidade de suportar maior acumulo de lactato pode estar relacionada
com a maior capacidade dos individuos em metabolizar o lactato que esta sendo produzido

durante a realizacéo de exercicios se alta intensidade.

Palavras-chave: Lactato. Condicionamento Fisico. Limiar Anaerdbio. Corrida.



ABSTRACT

Silva Thiago Gomes. Lactate accumulation and performance in races of ten kilometers.

Federal Technological University of Parana, Curitiba, 2011.

The objective of this study was to analyze the relationship between lactate accumulation and
intensity of running 10 km in tests. 12 runners participated in the study of street racing circuit
selected by invitation and willingness. The participants, all male, were aged 24.6 + 3.3 years,
body mass 70.3 + 8.4 kg, height of 1.72 + 0.07 meters and fat percentage of 15.7 + 5.3
percent. Participants were evaluated for evidence of a 10 km circuit. Blood lactate was
collected before the test, at rest and immediately after the race. Subjects were categorized into
three groups according to the time of trial as follows: G1 (time below 40 minutes), G2 (40 to
50 minutes) and G3 (above 50). Higher values of lactate accumulation was observed among
those who performed the tests in less time. The relationship between lactate accumulation and
the speed / time of the race was r = 0.83. This high correlation explains 68.89% of the
variation of one variable on another indicating that the accumulation of lactate is related to the
speed with which we run the test. Observing the values of VOZ2 race with the values estimated
VO2 max, one can observe that those who accumulated more lactate were those who
underwent the test at an intensity higher percentage and apparently are the best conditioned. It
is concluded that the greater accumulation of lactate appears to be related to the intensity with
which he takes an exam than on your level of fitness expressed in VO2. The ability to support
greater accumulation of lactate may be related to the greater ability of individuals to
metabolize the lactate that is produced during the exercises are high intensity.

Keywords: Lactate. Physical Training. Anaerobic Threshold. Race.
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INTRODUCAO

Acreditava-se que a fadiga nos atletas, durante as competicoes, estava relacionada ao
acumulo do lactato nos musculos, atualmente estudos demonstram que a formacao de ions de
hidrogénio em excesso e 0 acimulo desses ions torna o musculo &cido. O aumento dessa
acidez muscular ocasiona a fadiga junto a outros determinantes, como a deplec¢do das reservas
de glicogénio e eletrdlitos. O lactato pode ser utilizado como substrato sendo fonte de energia
para 0s musculos esqueléticos e o coracdo. Quando removido do sangue pode ser convertido
em piruvato, que é transformado em acetil-CoA, que por sua vez ao entrar no ciclo de Krebs
ajuda no metabolismo oxidativo (SCOTT; HOWLEY, 2004). Myers e Ashley (1997)
preconizam que grandes concentracbes de H+ inferior ao Ph do sangue influenciam
negativamente a contracdo muscular.

As concentragdes normais em repouso variam entre 1 a 2 mmol/L (milimoles por litro
de sangue), sendo que dosagens entre 2 e 4 mmol/L supfe se estar no limiar de transicdo
aerobio-anaerobio. A concentracdo de 4 mmol/L é conhecida como OBLA (onset of blood
lactate accmulation), ponto significativo de acumulacdo do acido latico no sangue
(MOREIRA, 2005). O inicio de acumulagdo de lactato sanguineo, OBLA, é definido como a
intensidade do exercicio em que é atingido o valor de 4 mmol/l durante um teste de exercicio
incremental (SJODIN et al., 1981). Mesmo com a concentragdo fixa de acido latico estar perto
de 4 mmol/l, no estudo de Stegmann (1981) encontrou-se uma varia¢do de 1,5 a 7 mmol/I
(DENADAI, 2004). Segundo MOREIRA (2005) a velocidade do melhor desempenho
corresponde a concentracao de 4mmol/l de &cido latico em uma de corrida.

Muitos pesquisadores consideram o limiar de lactato (LL) um bom indicador do
potencial de um atleta para o exercicio de endurance. O LL é definido como o ponto no qual o
lactato sérico comeca a acumular além da concentracdo de repouso durante o exercicio de
intensidade crescente (COSTILL; WILMORE, 2001). O LL pode ser associado a uma
determinada porcentagem do VO2MAX, sendo um bom parametro para determinar o pace do
atleta em provas longas, como a corrida de 10 km. Para individuos ndo treinados, exercitar-se
a uma freqiiéncia cardiaca entre 50% a 60% do VO2MAX ja é o suficiente para que o lactato
comece a se acumular no sangue, diferente de pessoas treinadas em endurance onde o
acumulo se da a partir de 70% a 80% do VO2MAX (COSTILL; WILMORE, 2001).

Para esclarecer se 0 acuimulo de lactato esta relacionado com a intensidade de corrida,

verificar-se-a 0 acumulo deste durante provas de 10 km em corredores com diferentes niveis
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de condicionamento fisico, tempos de prova e com a percentagem de VO2méax estimada em
que foram realizadas essas provas.

No presente estudo sera visto qual a diferenca do lactato medido inicialmente e ao
final do teste em atletas, assim como, a relacdo entre as porcentagens de intensidades da
corrida, baseando-se no VO2max, com o acimulo do lactato no sangue para corredores de 10

quilémetros de diferentes niveis de condicionamento fisico.

1.1 JUSTIFICATIVA

Geralmente o maior acimulo de &cido latico acontece em exercicios de menor duragao
e maior intensidade (Foss, 2010) o que pressupde que corredores melhor condicionados, em
provas de 10 km, acumulariam ao final da competicdo uma maior quantidade de lactato
guando comparado a corredores menos condicionados. Porém o que se pode verificar é que
habitualmente nessas provas ocorrem mais casos de fadiga muscular entre as pessoas menos

treinadas.

1.2 PROBLEMA OU HIPOTESE

Qual a relacdo entre o acumulo de lactato e a intensidade de corrida em provas de 10

quildmetros?

1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

Analisar a relacdo entre o acimulo de lactato a intensidade de corrida em provas de 10

quilémetros.



1.3.2 Obijetivo (s) Especifico (s)

e Registrar os tempos durante prova dos corredores
e Mensurar a concentracdo de lactato no inicio e no final das provas de 10 km.

e Verificar a associacdo entre os tempos de prova com o acimulo de lactato

12
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 O ATLETISMO E AS CORRIDAS DE FUNDO (10KM)

O atletismo € uma das modalidades mais antiga do mundo. Arquivos mostram
que 0s gregos praticavam esportes como corridas, langamento de objetos e salto em altura em
meados do século XIV. Esses esportes eram praticados em encontros casuais, que mais a
frente originou os Jogos Olimpicos. No atletismo sdo disputadas as provas de corrida,
lancamento e salto. Na corrida é onde acontece a disputa do homem mais rapido do mundo,
nos 100 metros rasos. A maioria das provas de atletismo, com excecdo a maratona, Sao
disputadas em estadio. As provas de corridas sdo dividas em provas rasas (100m, 200m e
400m), de meio fundo (800m, 1500m e trés mil metros) e de fundo (5 mil metros, 10 mil
metros e 42,195km). Ha também as corridas com barreiras colocadas no percurso, além da
marcha atlética e dos revezamentos. A pista contém oito raias, cada uma com um metro e 25
centimetros de largura. No formato oval, a pista tem 400 metros de comprimento (WEBRUN,
2010).

As corridas de 10 quilémetros sdo classificadas, quanto ao esforco fisioldgico,
de resisténcia aerébia (FERNANDES, 2003). Correr uma prova de 10 km exige um bom
equilibrio dindmico, onde a fisiologia, a biomecanica, nutricdo e a bioquimica ddo todo o
suporte para que isso ocorra de maneira eficaz (Machado, 2011). S&o provas de fundo que
exigem equilibrio, coordenacdo e eficicia dos movimentos que regem a corrida. E uma acéo
total do corpo numa juncéo entre o angulo do corpo, o0 movimento dos bracos, colocacdo dos
pés e movimentacdo das pernas. Todas essas partes devem ser realizadas com eficacia para
uma melhor performance do atleta (FERNANDES, 2003). Para Machado (2011) sdo provas

que se classificam por serem 80% aerobias e 20 % anaerdbias.

2.2 EXIGENCIAS FISIOLOGICAS DAS CORRIDAS DE 10 KM

De acordo com o estudo de Carvalho, Filho e Novaes (2005), quanto mais longa
for a corrida, maior devera ser a dependéncia do atleta em relacdo ao VO2max para uma
melhor performance, além de uma maior participacdo do limiar aerdbio. Para a eficacia do

consumo de VOZ2, as integracbes dos sistemas cardiovascular, pulmonar e muscular sdo



14

necessarias, havendo um controle pelo sistema nervoso central (Machado, 2011). Os estudos
mostraram um resultado médio, para corredores de resisténcia, de 70,4 ml.kg.min, sendo de
acordo com Wilmore e Costill (2001), um valor dentro dos padrdes para atletas de resisténcia
preconizados entre 60 e 85 ml.kg.min. Varios fatores determinam o VO2max., podendo ser
genéticos, influéncia do sexo e da idade, além da periodizacdo do atleta no decorrer do
treinamento (MACHADO, 2011).

Estudos mostram que a velocidade média de uma maratona esta pouco abaixo do
estado de maxima fase estavel de lactato (MLSS), periodo em que se pode manter por um
tempo sem que haja uma acumulacdo continua de lactato sanguineo. O ritmo de trabalho
abaixo ou acima disto determinard baixas ou altas intensidades para a corrida (BILLAT e
colaboradores, 2003). Em exercicios acima de 30 minutos o débito cardiaco é constante,
enquanto a FC aumenta e o volume sistolico diminui. Quanto maior a exigéncia de oxigénio
durante o exercicio havera um aumento do retorno venoso e em consequéncia disso a
elevacgéo da pressao arterial MACHADO, 2011).

2.3 LACTATO

Durante o exercicio, ha uma producdo de &cido latico pelos musculos
esqueléticos, que através do sangue é transportado para o figado. Dentro do figado pelo
processo da gliconeogénese o lactato é convertido em glicose. Essa glicose retorna novamente
aos musculos, pelo sangue, para ser utilizado como substrato energético. Esse processo é
denominado Ciclo de Cori. Como conseqiiéncia desse ciclo ha uma elevacdo do débito de
oxigénio. Outras evidéncias levam a crer que o lactato pds-exercicio é oxidado, ou seja,
convertido em acido piravico e utilizado como substrato pelos mdsculos esqueléticos e
coragdo. (POWERS; HOWLEY, 2004). Perto de 75% do &cido latico sdo removidos com a
oxidacédo, sendo no Ciclo de Cori cerca de 10 a 15% desse lactato convertido em glicose
(DENADAI, 1995).

Para Gomes (2010), o atleta se encontra na zona anaerdbia-glicolitica com o0s
batimentos que variam entre 180 e 200 sendo que a producéo de lactato fica entre 10 a 20
mmol/l com o consumo de oxigénio a 80% do VO2méax. Na remocédo do lactato apds um
exercicio, € visto que acontece com mais rapidez quando praticado um exercicio leve apds um
grande esforco do que uma recuperacdo em repouso total. Considera-se que a intensidade

ideal do exercicio para gerar a retirada mais rapida do lactato seja de cerca de 30-40% do
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VO2méx. (POWERS; HOWLEY, 2004). Segundo Gomes (2010) essa zona de recuperagdo
esta entre 40 e 70% do VO2méx com bpm em torno de 140 e lactato 2 mmol/l. Estudos
mostram que em individuos treinados hd uma maior depuracdo do lactato, sendo atribuida
principalmente a oxidacdo no muasculo em atividade e gliconeogénese no figado (BILLAT e
colaboradores, 2003).

Os niveis de lactato, em resposta ao exercicio, estdo mais associados com o
desempenho, e embora essa resposta ao exercicio possa ser reproduzida em condicOes
controladas, havendo uma maior facilidade para a amostra com maior precisao e avaliacdo de
resultados, ainda sim pode ser influenciada pelas condi¢cbes ambientais, local de coleta de
sangue, farmacos, entre outros fatores (JACOBS, 1986). Niveis de lactato no sangue ajudam a
determinar a intensidade do exercicio de treinamento, porém o estado nutricional do atleta e 0
protocolo de exercicio tém de ser controlados para intrepetacdo do efeito do treinamento em
resposta ao perfil de lactato no sangue (BILLAT, 1996). Quando a producdo de lactato é igual
sua remocdo, havendo um abastecimento energético pelo metabolismo aerdbio, denominamos
assim o maximo estado estavel de lactato (MEEL) (MACHADO, 2011). Tegbur et al. (1993)
fala da maxima fase estavel do lactato como a maior intensidade de exercicio em que a
concentracdo de lactato sanguineo ndo aumenta além do transiente inicial durante o exercicio
de carga constante. Para Heck et al. (1985) a intensidade na MFEL representa um ponto de
equilibrio entre o transporte de lactato no sangue e sua remoc¢do do mesmo. De um autor para

0 outro a sigla muda, porém ndomuda o sentido do contexto, como visto.

2.4 LIMIAR LATICO E VO2 MAXIMO

Para proporcionar uma resposta efetiva ao treinamento aerobio se faz necessario
a realizacdo de exercicios um pouco acima do limiar de lactato, assim em conseqliéncia
produzindo maiores beneficios ao atleta (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Em
conseqliéncia ao treinamento de endurance ha um aumento do limiar latico, sendo um fator
importante na evolugdo do desempenho de atletas. Com esse aumento permite-se que atletas
melhorem o ritmo de corrida (COSTILL; WILMORE, 2001). Ha testes de campo para a
predicdo do limiar de lactato com o objetivo de determinar indiretamente 0 momento em que
se inicia a concentracgdo latica de forma exponencial, sendo uma boa alternativa de controle de
treino (MACHADO, 2011).
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A maior parte da producdo do ATP aproveitada como energia para a contragéo
muscular em exercicios progressivos origina-se de fontes aerdbias. A medida que esses
exercicios vao aumentando de intensidade, ocorre também um aumento dos niveis sanguineos
de &cido latico. Esse aumento sistematico de lactato durante o exercicio é chamado de limiar
anaerdbico. Nesse ponto o crescimento de &cido latico se torna exponencial vindo a levar o
atleta a fadiga. Para individuos ndo treinados esse ponto geralmente é atingido entre 50 a 60%
do VO2max e para atletas, entre 65 a 80% do VO2max. O limiar latico possui importancia na
prescricdo da intensidade do treinamento e aplicagdes praticas como o progndstico do
desempenho (POWERS; HOWLEY, 2004). O limiar anaerdbio, definido como a intensidade
do exercicio de consumo maximo de oxigénio a um nivel estavel de lactato maximo, é aceito
como uma medida da resisténcia (BILLAT, 1996). Esse limiar representa a maxima fase
estavel do lactato (MEEL) sendo o ponto de equilibrio entre a producéo e remocao do lactato
(BILLAT e colaboradores, 2003). A prescricdo também podera ser uma maneira de obter uma
resposta mais homogénea na preparacdo de um individuo, de forma que sera obtida definindo-
se intensidade em funcdo da FC maxima ou VO2max% (JACOBS, 1986). O limiar anerobio é
a intensidade de exercicio mais alta onde o consumo de oxigénio pode dar conta da demanda
de energética do exercicio. Essa intensidade é associada com a maxima fase estavel do lactato
(SVEDAHL; MACINTOSH, 2003).

O VO2max ¢é uma medida importante para a mensuracdo da aptidao
cardiorrespiratéria e conseqientemente a prescricdo de exercicios. Pode ser estimada
baseando-se na taxa de trabalho final alcancada num exame de esfor¢co fisico graduado.
Também se pode estimar 0 VO2max a partir das respostas de frequiéncia cardiaca ao treino
subméaximo por meio da extrapolacdo da relacdo com a freqliéncia cardiaca méaxima acertada
a idade da pessoa (POWERS; HOWLEY, 2004). Para a medida do VO2max os testes podem
ser diretos, por meio de analisador de gases respiratorios; indiretos, onde o consumo de O2 é
calculado através da FC, carga ou distancia. Esses testes séo classificados em Maximo, acima
de 90% da FC maxima e Subméaximo, entre 75% e 90% (Fernades Filho, 2003). Para Leite
(2000), h& seis itens que se consideram importantes a medida do VO2max: aceitacdo
internacional como melhor parametro fisiologico, parametro metabdlico, ergométrico,
utilizado para prescricdo de atividades fisicas em idosos, sedentérios, obesos, cardiacos,
diabéticos, entre outros, usado também para quantificar efeitos fisicos do treinamento no
sistema cardiorrespiratério e usado em estudos epidemioldgicos. Alguns critérios sao usados
para identificacdo do VO2max, como FC a 90% da méaxima prevista, concentracdo de lactato
acima de 8 mmol/l e sinais de fadiga ( MIDGLEY, McNAUGHTON, POLMAN,
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MARCHANT, 2007). Treinamento, genética, idade e sexo sdo 0s principais fatores
determinantes do VO2max (Machado, 2011). Para McArdle, Katch, Katch (2003) 93% das
diferencas na capacidade aerdbia medidas pelo VO2max era em vista da hereditariedade. Ja
com relacdo a idade um dos maiores problemas em estudos realizados com criancas e
adolescentes, uma vez que os testes de VO2max sdo desenvolvidos em sua maioria para
adultos, é a determinacdo de respostas, pois ndo se sabe ao certo se sdo desprovidas em
funcdo do crescimento ou do estimulo (DOIMO, MUTARELLI, KISS, 1998). Pollock,
Wilmore (1993) mostram que a pratica de atividades fisicas de no minimo trés vezes semanal

com duracdo de 30 minutos pode levar a um aumento de 20% no VO2max.

2.5 TESTES DE APTIDAO FiSICA

Os testes sdo importantes para a mensuragdo da aptidao fisica do atleta, assim
como para a previsdo do desempenho de resisténcia. 1sso se faz necessario para a prescricao
correta de treinamento respeitando a individualidade bioldgica de cada atleta. (Powers;
Howley, 2004). Para Moreira (2005) a mensuracdo € um processo importante de se comparar
um determinado valor com um padréo.

Antes da realizacdo de um teste de esforco fisico devem ser seguidos alguns
processos padrbes como a assinatura de um formuléario de consentimento, a obtencdo da
pressdo arterial e da freqliéncia cardiaca de repouso e a realizacdo de um ECG, que é utilizado
para avaliar arritmias e isquemias miocardicas. Sinais de queda de pressdao com o aumento do
exercicio, por exemplo, sdo utilizados para a suspensdo de testes de esfor¢o fisico graduado.
Os testes de campo para a avaliacdo da aptiddo cardiorrespiratéria utilizam atividades como
caminhar, correr, entre outros que se tém um baixo custo para a aplicacdo. Nesse teste a
motivacdo tem um papel importante, pois muitos testes exigem o maximo de esforco para
obtengdo do resultado. Para se estimar o VO2max, por exemplo, pode se utilizar testes de
corridas m&ximos que se baseiam na relacdo linear entre a velocidade e o consumo de
oxigénio da corrida. Alguns testes também utilizam de degraus, como o Canadian Home
Fitness Test. Na selecdo para um teste de esforgo fisico graduado deve se levar em
consideracdo a populacdo a ser testada, assim como a individualidade de cada pessoa. O
individuo deve seguir corretamente as orientacdes e as condi¢cBes ambientais necessitam ser
controladas caso queira se estimar o VO2max com maior fidedignidade (POWERS;
HOWLEY, 2004). Ha testes de métodos indiretos, como o de Tanaka (1986) e Weltman
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(1989), que determinam o momento em que acontece o inicio da concentracdo de lactato de
forma exponencial. Outros testes aerobios também podem dizer qual 0 VO2méx do individuo
como o de Cooper, de Balke, Rockport, Ribisi e Kachodorian, Ellestad, Bruce e Naughton
(MACHADO, 2011).

Para se prever o desempenho de resisténcia sdo utilizados testes laboratoriais que
incluem a mensuracdo do limiar latico, poténcia critica e velocidade méxima de corrida. Os
parametros expostos dos resultados desses testes podem determinar o ritmo maximo de
corrida mantido durante certa prova (POWERS; HOWLEY, 2004). Através do cansago € que
se adquire resisténcia (ACHOUR Jr., 2010).

2.6 TREINAMENTO DA MODALIDADE

No treinamento a estimulacdo das adaptacGes fisioldgicas e funcionais que
aprimoram a corrida é o principal objetivo. Para exercicios de longa duracdo devem-se levar
em consideracao alguns principios: Principio de Sobrecarga, Especificidade, Individualidade e
Reversibilidade (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

A Sobrecarga se baseia em aplicar, na forma de exercicio, uma sobrecarga para
que se possa levar um retorno ao treinamento. Para que isso aconteca é necessario trabalhar
em intensidades acima dos niveis normais, adequando intensidade com duracdo do
treinamento junto a freqiéncia, com enfoque no que se espera do exercicio (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003). Segundo Tubino (2003), a sobrecarga acontece exatamente quando
se produz a adaptacdo aos estimulos. Também € conhecida como principio da progressao
gradual, sendo fundamental para o processo evolutivo (TUBINO, 2003). De acordo com
Powers e Howley, 2004, a Sobrecarga refere-se ao lembrete de que um tecido deve ser
estimulado a um nivel acima do normal para ocorrer o efeito desejado do treinamento.

A Especificidade diz respeito ao tipo de adaptacdo fisiologica sofrida, que
dependerd da sobrecarga colocada durante o exercicio (MCARDLE; KATCH; KATCH,
2003). Nesse principio € indicado que para a evolucdo eficaz do atleta é necessario que o
trabalho seja especifico, pois, ndo ha sesséo de treinamento que desenvolva ao mesmo tempo
e com igual eficicia todos os fatores decisivos do desempenho (TUBINO, 2003). A
Especificidade menciona os tipos de adaptacGes ocorridos nos musculos resultantes do
treinamento, pois, seus efeitos sdo especificos as fibras musculares envolvidas na atividade
(POWERS; HOWLEY, 2004).
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Na Individualidade é inesperado que todas as pessoas submetidas a um mesmo
tipo de exercicio por um mesmo periodo apresentem a mesma resposta. Muitos fatores
colaboram para a variante individual na resposta ao treinamento, por exemplo, o nivel de
aptiddo de um atleta (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Estudos mostram que o
treinamento individual beneficia a performances desportivas e facilita os modelos de
treinamento (TUBINO, 2003).

O Principio da Reversibilidade leva em consideracdo a perda das adaptacfes
fisioldgicas e do desempenho causado pelo destreinamento. Os efeitos das respostas ao
treinamento sdo reversiveis, por isso, atletas fora de temporada ainda mantém certo preparo
fisico para que evite o declinio acentuado de sua aptiddo fisica (MCARDLE, KATCH &
KATCH, 2003).

Existem trés métodos principais de treinamento aerdbio utilizados na corrida.
Treinamento Intervalado, Fartlek e Continuo (MCARDLE, KATCH & KATCH, 2003). Para
todos esses tipos de treinamento é necessario que haja um estimulo necessario para ativar 0s
sistemas energéticos caracteristicos que carecem de aperfeicoamento.

O principio do Treinamento Intervalado estd em conseguir com que o atleta
realize um treinamento de alta intensidade que normalmente ndo conseguiria se o realiza-se
continuamente. Com os intervalos de repouso que se tem no meio das séries, a recuperacao do
atleta leva a um acimulo menor de lactato sanguineo durante o exercicio evitando a fadiga
antes do seu término (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003). Para Tubino, 2003, o
Treinamento Intervalado ou “Interval-Training” envolve alternancias entre esforco e contra-
esforgo.

O treinamento continuo tem como caracteristica a longa duracdo em
intensidades que geralmente véao de 60 a 80% do VO2méax. (MCARDLE; KATCH; KATCH,
2003). A colocacéo do treinamento continuo tem um grande efeito no aumento da resisténcia
aerdbia e da resisténcia muscular localizada. Esse tipo de treinamento também favorece a
participacdo dos &cidos graxos como energia para um ritmo de prova especifico (TUBINO,
2003).

O Fartlek tem como caracteristica a variagdo de terreno e de velocidades durante
0 mesmo treino. Nao ha uma manipulacdo sistematica dos intervalos e € recomendada para
condicionamento geral principalmente fora do periodo de competicdes (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003).
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2.7 ADAPTACOES AO TREINAMENTO AEROBIO

Muitas séo as adaptacdes aos estimulos do treinamento de endurance. Algumas
adaptacdes sao musculares e outras englobam o sistema de energia.

As primeiras alteracGes mais perceptiveis sdo as da poténcia aerobia, onde ha um
aumento da capacidade de realizar o exercicio submaximo de longa duracdo e a melhora do
VO2max. Com o uso repetido das fibras musculares é estimulado alteracdes estruturais e
funcionais como mudancas no tipo de fibra, suprimento capilar, conteddo de mioglobina,
funcéo mitocondrial e nas enzimas oxidativas.

A medida que se aumenta a capacidade circulatoria central com o treino de
endurance, acontece uma ampliacdo da capacidade aerdbia total do organismo. Portanto esse
tipo de treinamento também acarreta em adaptacdes cardiovasculares.

O coragéo sofre um aumento de tamanho em resposta a demanda do trabalho. O
volume de ejecdo apresenta um aumento global. A freqiiéncia cardiaca de repouso é menor
com o resultado do treino e a frequéncia maxima em geral permanece estavel. Em repouso ou
durante o exercicio submaximo o débito cardiaco ndo se altera muito podendo até sofrer uma
leve diminui¢do. Contudo, ha um aumento considerdvel nos niveis maximos de trabalho,
resultantes principalmente do aumento do volume de ejecdo méaximo. O fluxo sanguineo é
aumentado pelo aumento da capilarizacdo dos musculos treinados, pela redistribuicao
sanguinea mais efetiva e aumento do volume sanguineo. A pressdo arterial por sua vez
diminui em repouso alterando-se muito pouco durante os exercicios. HA& um aumento do
volume sanguineo e do volume de eritrdcitos, assim como o aumento do volume plasmatico.

Com o treinamento de endurance além dessas adaptacdes também ha as
adaptacOes respiratdrias e metabolicas ao treinamento, como por exemplo, o aumento do
limiar de lactato que estd altamente relacionado com o ritmo de prova (COSTILL;
WILMORE, 2001). Resultados do treinamento de endurance mostram adaptacOes do sistema
cardiorrespiratorio e neuromuscular permitindo uma maior regulagdo do metabolismo
muscular e maior disposi¢do de oxigénio para a mitécondria. Essas adaptacdes permitem que
0s atletas se exercitem por mais tempo numa maior intensidade sendo dependente do
VO2max, da economia do exercicio, o limiar de lactato e da cinética do consumo de oxigénio
(JONES; CARTER, 2000).
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2.8 OVERTRAINING

Overtraining ou treinamento excessivo refere-se a um treinamento com
intensidades e/ou volumes elevados sem necessidade. Com esse tipo de sobrecarga nédo
ocorrera melhora na “performance” do atleta e ainda podera ocasionar uma fadiga crénica A
Unica maneira de continuar a evoluir com o treinamento, apds a adaptacdo de estimulos
constantes, é aumentar progressivamente o estresse. Quando essa teoria é extenuada, o
treinamento pode-se tornar demasiado, forcando o organismo além de suas capacidades
normais de adaptacdo (COSTILL; WILMORE, 2001).

Em esportes de rendimento caso ndo ocorra uma periodizacdo de treinamento
adequada, os atletas podem ter distarbios neuroenddcrinos, resultantes do desequilibrio entre a
quantidade de exercicio e sua recuperacao, portanto desenvolvendo o fenbmeno conhecido
como sobretreino ou overtraining (SILVA; SANTHIAGO; GOBATTO, 2006).

2.9 STEADY - STATE

E a condicdo de equilibrio entre o consumo de oxigénio e as necessidades do
organismo. Quando ocorre esse fendbmeno o consumo de O2 e a eliminagdo de CO2 estdo
equilibradas. Sem considerar outras variaveis, teoricamente, nesse processo o individuo
poderia continuar indefinidamente no esforco (TUBINO, 2003). Ao atingir o estado de
equilibrio em exercicio, teoricamente o atleta poderia prosseguir por um tempo indeterminado
até que se atinjam fatores limitantes importantes, como a perda de liquidos e deplecéo
eletrolitica MCARDLE, KATCH, KATCH (2003 apud MACHADO, 2011).

Ha também a condicdo de Stedy-State do lactato na maxima fase estavel de
lactato (MLSS), sendo definida como a maior concentracdo de lactato sanguineo e carga de
trabalho que pode ser suportado ao longo do tempo sem um acumulo progressivo de lactato
sanguineo (BILLAT e colaboradores, 2003).

O Steady-State pode ser também o ponto de adaptacdo do débito cardiaco,
ventilagdo pulmonar e frequéncia cardiaca ASTRAND (1987 apud MACHADO, 2011).
Estado de equilibrio observado entre o0 6° e 0 8° minuto de exercicio para um dado nivel de
esforco (LEITE, 2000).
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2.10 EFEITOS FISIOLOGICOS POS-CORRIDA

Apds um exercicio de longa duracdo, como corridas de fundo, varias mudancas
fisioldgicas ocorrem no corpo do atleta. Em pessoas treinadas, por exemplo, a frequéncia
cardiaca de repouso tende a ser menor comparada aos individuos destreinados. Apos a prova
as concentragOes de lactato sdo maiores, hd um maior fluxo sanguineo dentro dos musculos e
para os treinados o volume sistolico do coracdo durante o repouso tende a ser maior do que
para pessoas destreinadas (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Correr provoca a melhora da circulagdo no coragdo e pulmdes, prevenindo o
praticante de ataques cardiacos, derrames, entre outros males (FIXX, 1977).

A capacidade de permanecer em um exercicio submaximo prolongado depende
da conservacdo da homeostasia durante ela. Com o treinamento de resisténcia ¢ gerado uma
transicdo mais rapida do repouso a uma acdo metabdlica estavel, acarretando uma menor

dependéncia dos estoques musculares e hepético de glicogénio (POWERS; HOWLEY, 2004).

2.11 PAPEL DO GLICOGENIO NAS CORRIDAS DE FUNDO

O Glicogénio € o carboidrato de armazenamento tipico ao musculo e ao figado.
E formado a partir da glicogénese. Para um individuo em treinamento os carboidratos
deveriam representar 60% a 70% das calorias consumidas diariamente. Principalmente
durante exercicios de alta intensidade os carboidratos funcionam como combustivel
energeético. A reposicao diaria se faz necessaria para pessoas em treinamento mantendo assim
0s niveis de glicogénio satisfatérios para a realizacdo de exercicios fisicos (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 2003). Durante uma prova de fundo o glicogénio armazenado nos
musculos fornecem a maior parte da energia consumida na transicdo do repouso para o
exercicio submaximo, sendo que o restante é fornecido pelo catabolismo das gorduras que séo
ativados pelos carboidratos e ainda uma pequena utilizagdo de proteinas. Com o passar do
tempo as reservas de glicogénio tornam-se baixas passando a glicose sanguinea a ser a maior
fonte energética durante uma corrida longa (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

O glicogénio muscular é depletado na mesma intensidade, sendo a glicose
ingerida ou ndo durante o desempenho prolongado. O consumo de glicose durante o exercicio
prolonga o desempenho ao munir os musculos com carboidratos quando o glicogénio
muscular esta sendo consumido (POWER; HOWLEY, 2004).
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Para Maughan, Gleeson e Greenhaff (2000), especificamente nas fibras do tipo I,
o consumo de carboidratos melhora a capacidade de resisténcia através da ajuda a producgéo
oxidativa de ATP e, por essa acdo, adia o desenvolvimento da perda de glicogénio nesse tipo
de fibra.

2.12 FATORES QUE AFETAM O DESEMPENHO

Vérios fatores podem interferir na resposta individual ao treinamento aerobio.
Entre esses fatores estdo o nivel de condicionamento e VO2max, a hereditariedade, idade,
Sexo, responsivos e nao-responsivos, especificidade do treinamento e cross-training
(COSTILL; WILMORE, 2001).

Muitos fatores fisiolégicos ou morfolégicos tém influenciado o desempenho de
endurance como, a musculatura esquelética, economia de corrida, VO2méax e o inicio de
acumulacdo de lactato no sangue (TANAKA, 1990).

Com relacdo ao nivel de condicionamento, quanto maior o tiver inicialmente
menor seré a evolugdo relativa ocasionada pelo mesmo programa de treino.

A hereditariedade € importante para determinar a capacidade aerdbia, pois, 0s
niveis de consumo maximo de oxigénio estdo sujeitos a limites genéticos.

A idade também influencia 0 VO2max, isso quer dizer que o declinio da aptidao
fisica esta ligado parcialmente a reducdo do nivel de atividade pertinente a idade, porém néo €
uma tendéncia absoluta.

As peculiaridades do sexo estdo ligadas a relacdo homens e mulheres saudaveis
ndo-treinados, onde a diferenca do VO2max estd em torno de 25%, sendo as taxas dos
homens maiores. Porém no que se diz respeito a atletas, essa diferenca ndo € acentuada para
individuos do sexo masculino e feminino.

Ao averiguar os efeitos do treinamento, nota-se que as diferencas individuais
acarretam em mudancas nas respostas de cada um ao programa de treinamento. Mesmo com
programas iguais, nem todos respondem do mesmo modo.

Quanto maior for a especificidade do programa de treinamento para um dado
esporte, melhor sera o desempenho nesse esporte, por isso deve-se dar muita importancia a
escolha do programa de treinamento mais apropriado.

O cross-training fazer referéncia ao treinamento de mais de um esporte ao

mesmo tempo. Para esse tipo de treino € importante que se defina qual € a melhor divisédo do
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tempo para cada esporte melhorando o desempenho para todos (COSTILL; WILMORE,
2001).

2.13 COMPOSICAO CORPORAL E DESEMPENHO

A composicdo corporal de um atleta influencia de maneira direta no seu
desempenho. O exercicio gera a permanéncia do tecido magro e queima a gordura corporal
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Segundo Tritschler, 2003, o atleta que mantém um equilibrio bom entre peso da
massa magra corporal e peso de gordura sdo beneficiados em relacdo a individuos que nédo
mantém esse equilibrio. A porcentagem de gordura corporal ajustado com a exceléncia de
desempenho varia, de acordo com o esporte, tanto para homens quanto para mulheres e entre
eles (POWERS; HOWLEY, 2004).

De acordo com Sheldon (78) (1940 apud POWERS; HOWLEY, 2004, pag. 473)
cada individuo possui certas caracteristicas dos componentes da conformacédo corporal que
seriam presentes na Endomorfia, Mesomorfia e Ectomorfia. Essas tipicidades estdo presentes
no conceito de Somatdtipo que representa uma escala numérica apresentando o nivel que o
atleta se encontra para diferenciar da populacdo comum, evidenciando a necessidade de uma
predisposicdo natural para o excelente desempenho.

Para Heyward (2000), é aconselhdvel um nivel de gordura relativamente baixo,
para a melhora da performance fisica, em atletas de corrida. Geralmente pessoas fisicamente
ativas sdo mais magras do que sedentarios. Na relacdo entre homem e mulher, atletas do sexo
feminino tém gordura corporal relativamente superior. Com o estabelecimento dos perfis
fisioldgicos, podem-se utilizar as informacBes da composicdo corporal para estimar 0 peso
ideal do atleta (HEYWARD, 2000).

A composigdo corporal ideal muda de acordo com os diferentes esportes,
contudo, geralmente quanto menos massa gorda, melhor sera o desempenho do atleta. Isso
quer dizer que nem sempre atletas grandes serdo melhores. Isso ird depender do tipo de
esporte praticado. No caso de praticantes de endurance quanto menos gordura melhor sera o
desempenho (COSTILL; WILMORE, 2001).
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3 METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 Tipo de estudo

Este estudo caracteriza-se como descritivo correlacional com delineamento transversal
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). Procura-se relacionar as variaveis tempo e

acumulo de lactato sem haver manipulagdo das mesmas pelo pesquisador.

3.2 Participantes

Os participantes deste estudo sdo Corredores do circuito de Corridas de Rua da Cidade
de Curitiba, do sexo masculino, selecionados por convite e voluntariedade. Os sujeitos em
numero de 12 (quatro em cada grupo) foram convidados tendo como referéncia o tempo das
suas duas ultimas provas. Ainda, observou-se o histérico das competicdes dos atletas nos anos
de 2010 e 2011.

3.2.1 Critérios de Inclusdo

e Sexo masculino.

e Idades entre 20 e 30 anos.

e Realiza treinos no minimo trés vezes por semana.

e O participante deve ter participado de pelo menos dez provas entre 0os anos de
2010 e 2011.

e Assinar o termo de consentimento livre e esclarecido conforme a resolucdo
96/96 do CNS.

3.2.2 Critérios de Exclusao

e Se recusar a coleta de lactato apds a prova

e Na&o completar ou néo realizar a prova no dia da coleta
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3.3 Instrumentos e procedimentos

3.3.1 Instrumentos

Para a coleta de dados seréo utilizados os seguintes instrumentos:

e Compasso para medigdo das dobras cutaneas do tipo Lange
e Fita métrica

e Balanca

e Analisador portatil de lactato — Accutrend Lactate (Roche)
e Luvas descartaveis

e Fitas para o analisador

e Frequencimetro cardiaco (Garmin Forerunner 305)

3.3.2 Procedimentos

No més anterior a corrida os participantes foram contatados pessoalmente e obtida a
confirmacdo da vontade em participar da pesquisa. Na semana anterior, foram realizadas as
medidas antropométricas (massa corporal, estatura, perimetros e dobras cutaneas). Para a
mensuracdo das dobras cutdneas utilizou-se um compasso do tipo Lange seguindo-se as
recomendacdes de Guedes (2003). O percentual de gordura foi estimado pela equacdo de
Jackson e Pollock 1985 citado por Trischeler (2000).

O lactato sanguineo foi coletado no dia da prova por meio da punc¢éo do dedo indicador
da méo direita com uma aparelho lancetador da marca Softclix e obtida uma gora de sangue
com tamanho suficiente para preencher o espaco da tira reativa do analisador de lactato
“Accutrend lactate” da Roche. A coleta foi realizada em repouso antes da prova e
imediatamente apos.

A frequéncia cardiaca dos participantes foi monitorada durante toda a prova com um

frequencimetro cardiaco da marca Garmin modelo Forerunner 305.
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3.4 Riscos e beneficios

Foi informado ao atleta que o mesmo sofreria de desconfortos caracteristicos dos que
participam de corridas de rua a saber: frequéncia cardiaca elevada, sudorese excessiva, dores
musculares localizadas e sensacéo de falta de ar.

Os atletas serdo beneficiados com a clareza dos resultados obtidos, para fins de

treinamento, tendo 0s como paradmetros para o seu atual estado de condicionamento fisico.

3.5 Andlise dos dados

Os dados foram digitados em planilha do programa Excel para Windows e analisados
por meio da ferramenta analise de dados do mesmo software. Para caracterizar 0s
participantes utilizou-se a estatistica descritiva e para testar a associacdo entre o tempo da
corrida e o cumulo de lactato utilizou-se a “correlacdo de Spearman”. A interpretagdo da
associacdo foi interpretada pelo valor de r e pela proporcdo explicada da variagéo r? adotando

um nivel de significancia de 5%.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO.

No quadro 1 estdo representadas as caracteristicas descritivas dos participantes.

- Media Variaggo Media Variagdo Media Variagdo Media  Variagdo
64,7 60-70 69,0 59-83 77,2 73-85 70,3 59 -85
170 163-176 169 165-175 179 170-191 172 163-191
11,0 9-15 14,5 14 -15 22,7 19-25 15,7 7-25
25,2 20-28 23,2 21-26 252 22-28 24,6 20-29

Quadro 1 — participantes

A idade média dos participantes foi de 24,6 + 3,2 anos, massa corporal de 70,3 + 8,4
quilos, estatura de 1,72 = 0,07 metros e percentual de gordura 15,7 = 5,3 porcento. Todos os
participantes eram experientes em provas de 10 km com pelo menos dois anos. Para comparar
a intensidade da corrida com o VO, maximo dos participantes, estimou-se este parametro a
partir da velocidade média em prova seguindo a equacao proposta por Tokmakidis (1987 apud
TRITSCHLER, 2003, p. 293), para distancias dos 10 quilémetros. Os valores estimados de

VO, maximo sdo representados no quadro 2.

Grupos | Acimulo Ritmo | Tempo [ Velocidade | VO2max
Lactato | inicial | média | maxima Prova

03:40 36:40:00 16,4 66,33

1 6 58 153 176  03:46 37:40:00 15,92 64,99
4,6 57 156 174  03:54 39:10:00 15,38 63,35
3,6 65 165 190 03:57 39:35:00 15,18 62,74
4,5 68 160 173 04:07 41:15:00 14,57 60,88

2 3,6 70 180 205 04:25 44:15:00 13,58 57,87
4,2 74 165 175 04:32 45:10:00 13,23 56,8

3 66 175 195 04:40 46:40:00 12,85 55,64

3,4 72 162 175 05:04 50:45:00 11,84 52,57

3 4,1 75 167 178 05:12 52:00:00 11,53 51,62
2,4 82 160 173  05:25 54:15:00 11,07 50,22

2 80 167 180 05:30 55:00:00 10,90 49,71

Quadro 2 — Grupos
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No quadro 3 estdo apresentados os valores de lactato individuais assim como oS
valores médios para cada um dos grupos. O acumulo de lactato para o grupo 1, considerando
os valores iniciais e finais, foi de 5 mmol/L, para o grupo 3 foi de 3,8 mmol/L e para o grupo
3 foi de 3,2 mmol/L. Os individuos do grupo 1 (mais rapidos) apresentaram maior acumulo de
lactato sanguineo, enquanto que os individuos do grupo 3 (mais lentos) apresentaram um
acumulo menor. Uma limitacdo no trabalho foram os valores de lactato medidos que, ndo sdo
compativeis com valores esperados em repouso, de acordo com Moreira (2005) variam entre
1 a 2 mmol/L. Porém, assumindo que o equipamento tenha provocado em erro constante foi

considerado que 0 acimulo seria 0 mesmo.

Acumulo | Acimulo | # de | Acimulo | Acimulo | # de | Acumulo | Acimulo | # de
Indiv. | Inicial G1 | Final G1 prod. | Inicial G2 | Final G2 prod. | Inicial G3 | Final G3 prod.
(mmol/L) | (mmol/L) | G1 (mmol/L) | (mmol/L) | G2 (mmol/L) | (mmol/L) | G3

Indiv1 11,4 6 58 3 7,2 3,4
Indiv2 7 3,6 7,3 3,6 5,2 3

Indiv3 8,4 4,6 7,4 4,2 4,9 2,4
Indiv4 10,9 58 8 4,5 7,1 4,1
Média | 4,4 9,4 5 7,1 3,8 6,1 3,2

Quadro 3 — Acumulo de lactato

Na analise estatistica a correlagdo entre o acimulo de lactato e os valores de VO,
maximo foi de r=0,83. Ou seja as varia¢des entre o valor do VO, maximo (que depende da
velocidade da corrida) explica 68,89% da variacdo na concentracdo do lactato. O ritmo médio
do G1 foi de 3:49 min/km ou 38 minutos e 09 segundos nos 10 km, com FC média 156 bpm e
VO, maximo aproximado de 62.1 ml.kg.min.". O G2 com ritmo de 4:26 min/km ou 44:20
minutos, FC média 170 bpm e VO2max de 52.4 ml.kg.min.*, e G3 com ritmo de 5:18
min/km ou 53 minutos, FC média de 164 bpm e VO2max de 39.2 ml.kg.min™.

Os valores médios, por grupo, de variaveis como freqiiéncia cardiaca, velocidade de
corrida, VO, de corrida, VO, méaximo, intensidade em percentual do méaximo além do

acumulo de lactato podem ser observados no quadro 4.




FC média

Vel corrida

Vo2 de

Vo2 max

Intensidade

Acumulo

Média

156

15,72

55,89

64,38

86,81

5

Gl

Variacao

120 -180

15,2 - 16,4

54,13 - 58,05

62,77 - 66,34

86,24 - 87,49

3,6-6

Média

170

13,55

48,71

57,82

84,22

3,825

G2

Variacao

160 - 180

12,85 - 14,57

46,36 - 52,08

55,67 - 60,90

83,27 - 85,52

3-4,5

Quadro 4 — Média dos valores nos grupos

Média

164

11,335

41,31

51,06

80,89

2,975

30

G3
variagao
160 —-167
10,9-11,84
39,86 - 42,97
49,74 - 52,58
80,14 - 81,73

2-4,1

O quadro 5 e 6 apresentam que o acimulo de lactato foi diretamente relacionado com a

velocidade de corrida; corredores que competiram em intensidades mais altas obtiveram um

maior acimulo. Na idéia inicial do trabalho acreditava-se que um maior tempo em exposicao

ao exercicio em provas de 10 km seria determinante para um maior acumulo de lactato.

Porém o estudo mostrou que o fator diretamente ligado a esse aumento é a intensidade do

VO, méximo utilizada na corrida. Para Foss (2010), atletas melhor condicionados chegam a

valores finais de lactato entre 14 e 16 mmol/l. Estudos mostram que apds o exercicio

concentracdes maiores de lactato serdo encontradas se houver uma intensidade maior,

contudo, também serd influenciada pela duracdo do exercicio, onde exercicios de baixa

intensidade e menor duracgéo terdo menores concentragdes de lactato (FOSS, 2010).



31

vw

O FRL,NWPRUIO

Concentracéo de lactato (mmol/l)

36:40:00
37:40:00
39:10:00
39:35:00
41:15:00
44:15:00
45:10:00
46:40:00
50:45:00
52:00:00
54:15:00
55:00:00

Tempo de prova

Quadro 5 - Concentracéo de lactato (mmol/l) x tempo de prova

Astrand (2006) reporta que atletas moderadamente bem-treinados ap6s uma hora de
corrida a 50% do VO, méximo conseguem manter o estado de equilibrio, com a FC quase no
mesmo nivel que a 5 minutos de exercicio. Foss (2010) observou que o limiar de lactato
ocorria entre 3 e 5 mmol/l, para a maior parte dos atletas o que corresponde a um valor de
VO, entre 50% e 90%, todavia o ritmo de exercicio, intensidade é mais alto em individuos
treinados do que destreinados ou menos treinados. Isso fica evidente na tabela abaixo sendo
que os atletas mais velozes, do melhor grupo, que obtiveram um maior acimulo de lactato

correram numa maior intensidade.
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16,36 58,05 66,34 87,49
1 15,93 56,60 65,02 87,04 6
1 15,38 54,78 63,36 86,46 4,6
1 15,19 54,13 62,77 86,24 3,6
2 14,57 52,08 60,90 85,52 4,5
2 13,58 48,78 57,89 84,27 3,6
2 13,24 47,62 56,82 83,80 4,2
2 12,86 46,36 55,67 83,27 3
3 11,84 42,97 52,58 81,73 3,4
3 11,54 41,96 51,66 81,23 4,1
3 11,08 40,42 50,25 80,44 2,4
3 10,91 39,86 49,74 80,14 2

Quadro 6 — Intensidade

Ao comparar os valores observados nos corredores participantes deste estudo com o0s
valores sugeridos por Foss (2010), podemos observar que os individuos melhor condicionados
correram mais proximos de seus limiares anaerobios, sem nenhuma declinio visivel do ritmo
de prova. Para atletas, um indicador de resisténcia em corridas é a capacidade de suportar
acumulos de lactato sem prejuizo na performance, ou seja 0 maior acimulo de lactato
sustentado antes de aumento exponencial (MYERS; ASHLEY, 1997). Isso mostra que a
experiéncia de prova para esses atletas melhor condicionados fez uma grande diferenca na
dosagem da intensidade na hora do teste. Acredita-se que 0 maior nimero de pessoas que
fadigam durante as provas, seria porque acumulam lactato exponencialmente, pela falta de
condicionamento fisico, pela falta de experiéncia ou pela ma orientacdo dos técnicos. Mas o
que se pode perceber neste estudo foi a falta de conhecimento da propria aptiddo fisica dos
atletas menos experientes que correram numa intensidade bem abaixo de seus limiares. Para
poder sustentar um ritmo adequado de prova até o final, com receio de haver uma fadiga
geral, os atletas necessitam conhecer bem suas capacidades para poder “administrar as suas
capacidades na corrida de 10 km. Portanto, nesta pesquisa foi observado que, além do
acumulo de lactato estar mais diretamente ligado a intensidade de prova, o fator decisivo para
que esses atletas melhor condicionados ndo produzissem uma maior quantidade de lactato,

sem que houvesse a “quebra” de prova, seria o fato de conhecerem melhor seus limiares
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anaerobios e com isso correr muito proximo dele, obtendo assim um melhor resultado com

um maior acumulo.
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5 CONCLUSAO

Neste estudo pode-se observar que corredores com maiores valores de VO, mé&ximo
tiveram maior acimulo de lactato e menor tempo de prova quando comparados com 0S
corredores do grupo intermedidrio e com os atletas do grupo de menor nivel de
condicionamento fisico. Os atletas dos grupo 3 permaneceram em prova por mais de quinze
minutos quando comparados com os corredores do grupo 1 e mesmo assim possuiam
acumulos de lactato muito menores. Isto mostra que o acumulo de lactato relacionou-se com
a intensidade do que com o tempo (maior) de prova. Partindo do pressuposto de que
corredores mais rapidos sdo mais experientes, é possivel pressupor que o nivel elevado de
lactato observado sem que aconteca a diminui¢do de ritmo, se deve a habilidade desses atletas
a correrem mais proximos do seu limiar anaer6bio do que as pessoas dos outros grupos.
Contudo, ndo fica comprovado que nessa distancia corredores de maior VO, maximo
acumulam maior quantidade de lactato, pois as intensidades de corrida no teste foram
diferentes para os participantes.

Por fim conclui-se que o acimulo de lactato estd mais diretamente relacionado a
intensidade de corrida do que os outros fatores analisados neste trabalho, porém nédo se pode
afirmar se haveria a mesma diferenca na médias de acumulo de lactato caso os participantes
competissem na mesma intensidade de corrida.

Recomenda-se que treinadores explorem cada vez mais alternativas, metodos de treino

para a evolucao de seu atleta.
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ANEXO - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
MODELO

Vocé esta sendo convidado (a) para participar da pesquisa intitulada “Analise da
relagdo entre a concentracdo de lactato, o nivel de condicionamento fisico e os tempos de
prova em corredores de 10 quildmetros”, sob a responsabilidade do pesquisador Thiago
Gomes da Silva e o professor Dr. Ciro Romelio Rodriguez Afiez.

Nesta pesquisa busca-se entender qual a relacéo entre a producdo de lactato e o tempo
de prova de um corredor de longa distancia.

O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido sera obtido pelo pesquisador antes a
qualquer teste na semana que antecede a corrida.

Na sua participacdo vocé sera submetido a testes antropométricos e duas coletas de
lactato sanguineo que serdo relacionados com seu tempo de prova.

Em nenhum momento vocé sera identificado. Os resultados da pesquisa serdo
publicados e ainda assim a sua identidade sera preservada.

Vocé ndo tera nenhum gasto e ganho financeiro por participar na pesquisa.

Os riscos consistem em desconforto cardiorespiratério durante a corrida com a
elevacdo da frequéncia cardiaca. Todo o material utilizado para a coleta do lactato sanguineo
sera descartavel, com o manuseio feito com luvas também descartaveis, para que se evite o
risco da contaminacdo. Os beneficios serdo a clareza dos resultados obtidos, para fins de
treinamento, tendo os como parametros para o seu atual estado de condicionamento fisico.

Vocé é livre para deixar de participar da pesquisa a qualquer momento sem nenhum
prejuizo ou coacéo.

Uma copia deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ficara com vocé.

Qualquer davida a respeito da pesquisa, vocé podera entrar em contato com: Thiago
Gomes da Silva, TEL.: 41 96208491 — UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO
PR., AV. Sete de Setembro, 3165. Rebougas — Curitiba PR. TEL.: 41-33104545 CEP.:
80230-901.

Curitiba, de de 2011

Assinatura dos pesquisadores

Eu aceito participar do projeto citado acima, voluntariamente, apo6s ter sido devidamente

esclarecido.

Participante da pesquisa



