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APRESENTACAO

A Faculdade de Educacdo Fisica (FEF) da Universidade Estadual de Campinas
(UNICAMP), langou um PROGRAMA DE FORMACAO DE TREINADORES DE TRIATHLON
em 2014, com o principio e objetivo de atualizacdo dos conhecimentos de profissionais
do triathlon. O programa é composto por um curso de especializacdo de longa
duracdo, com modulos e aulas referentes a tematica em questdo, além de eventos

relacionados com a modalidade triathlon.

Este livro é fruto de parte dos estudos desenvolvidos no Terceiro Curso de
Especializacao em Metodologia do Treinamento em Triathlon, edicao 2019, e tem o
intuito de contribuir na disseminagao da modalidade. Esperamos aqui contribuir para

fazer do triathlon, uma modalidade esportiva de grande repercussao nacional.
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PRINCIPAIS FATORES PSICOLOGICOS QUE INFLUENCIAM NO
TREINAMENTO DE TRIATHLON

Alberto Soares Lundgren Corréa
Bruno Henrique Pignata

INTRODUGAO

Com uma crescente busca pela qualidade de vida, a populagao vem
procurando aumentar o nivel de atividade fisica. A pratica da atividade fisica é a
melhor maneira de prevencao de diversas doencas, e com isso, as pessoas

comecam a buscar uma atividade que mais se identifiquem.

Inicialmente, as pessoas sao mais influenciadas por irmaos, pais e amigos
a praticar atividades esportivas (JAEGER, 2016). Mas isso ndo é suficiente, pois
para manter uma pratica regular, a pessoa precisa de um motivo maior, que a

ajude a praticar e dar continuidade ao treinamento.

Existem varios motivos que levam a pratica esportiva, como por exemplo,
fazer amigos, agradar alguém, ganhar algum campeonato, dentre outros (JAEGER,
2016), e seja qual for a necessidade da pratica esportiva, os treinadores devem
estar atentos para identificar os fatores que podem ajudar ou prejudicar a
continuidade do treinamento, além de entender a real necessidade daquela

pratica.

Durante o processo de treinamento o atleta sofre influéncia de fatores
externos e internos que podem aumentar ou diminuir seu desempenho. A maneira
que o treinador conduz cada atleta pode fazer a diferenca nao somente no seu
resultado, mas também na sua continuidade. Outras areas da ciéncia do esporte
também oferecem contribuicdes importantes nessa continuidade, e em alguns

casos sao fundamentais para que haja éxito no resultado.

PROBLEMA

Devido a muitas horas dedicadas ao treinamento do triathlon e aos desafios a
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serem superados pelo praticante, que vdo desde completar a prova, até ganhar uma
competicdo, torna-se fundamental entender o que mantém o atleta assiduo aos
treinamentos. Quais sdo as questdes psicologicas que podem atrapalhar seu
desempenho, como o treino deve ser conduzido, e de que forma o treinador deve

instruir seu atleta visando a evolugao do treinamento e do atleta.

JUSTIFICATIVA

Muitos sdo os estudos fundamentados na fisiologia, biomecanica, estratégia de
prova, ciclos de treinamento e nutricdo, que visam a busca de respostas na melhora
do desempenho esportivo (RUBIO, 1999).

Diante desse cenario, é fundamental que o treinador entenda quais fatores
psicoldgicos servem como um alicerce para a construcdo do desempenho fisico do

atleta e sua continuidade no esporte.

OBJETIVO

O foco desse trabalho é investigar quais sdo os principais aspectos
psicoldgicos que interferem no desempenho e na continuidade do treinamento de
triathlon. O texto busca entender o que leva um atleta a se manter motivado durante
o processo de treinamento, identificar quais sao os dispositivos desencadeadores da
ansiedade e estresse que interferem negativamente, e como o treinador pode auxiliar

o atleta neste processo, minimizando esses efeitos negativos.

METODOLOGIA

Foi feita uma revisdo bibliografica usando buscas nos sites Scielo, Pubmed,
Google scholar, e PEPSIC. Foram selecionados artigos cientificos, trabalhos de
conclusao de cursos, e dissertagao de mestrado que combinasse as palavras chaves:

motivagao, ansiedade, estresse, mentalizagao, e psicologia esportiva.
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DESENVOLVIMENTO

A psicologia no esporte

Na busca de conhecimento pelas respostas no contexto esportivo, a psicologia
esportiva une-se com outras areas, como a Antropologia, Filosofia, Sociologia do
Esporte, Medicina, Fisiologia e Biomecanica do Esporte; todas estas disciplinas
compdem a chamada Ciéncia do Esporte (RUBIO, 1999). Apesar de alguns autores
denominarem as Ciéncias do Esporte como uma area interdisciplinar (DE ROSE
JUNIOR, 1992).

Os primeiros estudos na area datam desde o século retrasado, quando Fitz em
1895, conduziu uma investigacdo no laboratorio de anatomia, fisiologia e treinamento
fisico da universidade de Harvard, em relacdo ao tempo de reacdo multiplo, e publicou
os resultados no Psychological Review (SOUZA FILHO, 2000).

No Brasil os estudos datam da década de 50, tendo como marco o trabalho
feito a partir da copa do mundo de futebol de 1958 por Jo3o Carvalhaes (RUBIO, 2002).

Contribuigdes feitas por Griffith, fundador do primeiro laboratdrio de pesquisa
aplicada ao esporte nos Estados Unidos, anteriores a década de 50, entre o periodo
de 1950 e 1980 que a Psicologia do Esporte comecou a construir a sustentagdo tedrica

tirando o foco da area do comportamento motor (VIEIRA et al, 2010).

Os estudos na area da psicologia esportiva vém sendo direcionado em: estado
de humor, depressao, ansiedade, resisténcia a dor, estresse, compulsdo ao exercicio,
“drogatizacdo” no esporte, disturbios alimentares (FILHO, 2000); motivacao,
personalidade, agressao e violéncia, lideranca, dinamica de grupo, e bem-estar de
atletas (RUBIO, 1999). Outros temas também s3o encontrados, como o bournout,
coping, capacidade visual e mental, rendimento motor, atencao, cognicao, auto-
eficacia, confianga, imagem, perfeccionismo, abandono, comportamento no exercicio,
personalidade, aspectos sociais, e efeitos psicofisiologicos (DE ROSE JUNIOR;
VASCONCELOS 1997; RICHARD; EDWARD, 2000).

Vieira (2010), disse no European congress of sport psychology, Congresso

8
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Europeu de Psicologia Esportiva em 2007, realizado na Grécia, que os quatros
principais temas de trabalhos apresentados sdo sobre: 1) Mentalizagdo e
Performance (16,17%); 2) Motivacao (16,3%); e 3) Estresse e Ansiedade (9,03%). E é com
esse norte de producdo cientifica em busca de explicagcdo no ambito psicologico do

esporte que centramos esse estudo.

Historia do Triathlon

Cidade de San Diego, na Califérnia, em 1975, que se tem o registro mais antigo
de uma competicdo de triathlon, nos moldes mais proximos aos realizados de hoje
em dia. Sua historia conta que, foi realizado em um clube de atletismo, o Track; Field

Club, onde os atletas deveriam nadar, pedalar e correr (HELAL, 2012).

Entretanto, a historia mais conhecida e difundida aconteceu em 1978 no estado
do Havai - USA, onde um grupo de 15 amigos reuniram as trés maratonas do estado,
sendo: 3.800m de natagao na tradicional Waikiki Rough Water Swim, os 180Km de
ciclismo da Around the [sland Bike Race e os 42Km da maratona de Honolulu
(DOMINGUES, 1995); e quem a completasse seria considerado o “HOMEM DE FERRO”,

surgindo assim o nome IRONMAN.

A modalidade hoje, consiste em nadar, pedalar e correr em sequéncia. E neste

esporte, as 4 principais distancias sao:

Nadar Pedalar Correr

Sprint 750 m 20 km 5 km
Standard 150 m 40 km 10 km

Meio IRONMAN (70.3) 1900 m 90 km 21 km
IRONMAN (140.6) 3800 m 180 km 42 km

Por ser um esporte composto por 3 etapas, a rotina diaria de treinos é intensa,
e para quem tem como objetivo alcangar resultados expressivos o seu cotidiano deve

ser muito bem organizado.

Além da parte fisica o triathleta deve estar com seu emocional, preparado para

enfrentar todos os medos, anseios, insegurancas, desmotivacao, expectativas
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criadas, e ter forca de vontade para dar continuidade aos seus treinos, até mesmo

em dias onde se encontra menos disposto.

Podemos descrever o triathlon como um esporte que apresenta diversos
desafios a serem superados, trazendo muitas conquistas, tanto no aspecto
competitivo quanto no emocional. Como os desafios e expectativas sao grandes, o
atleta fica mais envolvido emocionalmente com a prova e os treinos ao decorrer do
tempo e aproximacdo do objetivo. Por isso, o fator psicologico merece uma atengao

especial.

Principais fatores psicologicos que influenciam o treinamento esportivo

Motivacao

.

E preciso entender os motivos de um atleta, direcionando seu
comportamento em funcao da qualidade no treinamento esportivo. Os estudos sobre
motivagdo na pratica de atividades fisicas centram-se na compreensao dos fatores e
processos associados a adesdo, persisténcia e abandono da atividade fisica regular
(DISHMAN, 1994; GOUVEIA, 2001). Através da psicometria os estudiosos vém
buscando mensurar de forma quantitativa ou qualitativa a motivagao. Eles elaboram
algumas escalas que dividem em partes algumas dimensdoes da motivagao, e o
individuo deve escalonar através de numeros pré-estabelecidos o quanto ele se

relaciona com aquele item.
Os principais questionarios sao:
e Motives for Physical Activity Measure Revise - MPAMR (RICHARD, 1997);

e Motivation for Marathoners Scale - MOMS (MASTERS et al, 1993).

Esses questionarios visam identificar em qual campo da motivacdo o atleta
se encontra. Para Ryan et al (1997), as pessoas podem ser motivadas pela propria
atividade, pelo ganho de habilidade e competicao, ou pela busca da melhora da

aparéncia.

10
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Masters et al (1993), categoriza a motivagdo no campo psicoldgico, onde a
pessoa melhora a autoestima e fica menos ansioso. No campo social, a pessoa é
motivada pelo relacionamento com outro atleta, e quando recebe o reconhecimento
ou aprovacao de terceiros. Nos motivos fisicos as pessoas buscam os beneficios
estéticos e da saude pela pratica da atividade; ja alguns atletas sdo motivados quando

colocam metas pessoais e tem o sentimento de competicao com os demais.

Na psicologia existem varias escolas de pensamento, cada uma busca
explicacdo através do prisma de pensamento filosofico que fundamenta sua teoria.
Existem algumas teorias que sao aplicadas no contexto esportivo: teoria da
expectativa de éxito e medo do fracasso; teoria da atribuicdo; teoria das metas de
realizacao; e a teoria da motivagdo da competéncia. Mas, a teoria que vem sendo mais
utilizada é a teoria da orientacdo para o ego versus orientacdo para a tarefa, que esta
inserida na teoria da realizagdo (NICHOLLS, 1989).

0 individuo busca satisfazer sua propria necessidade através de metas
estabelecidas por si mesmo. A pessoa motivada pode e vai analisar e avaliar os
resultados através do seu proprio esforco e conquistas. Para Vallerand (2001),
motivagdo intrinseca é um comprometimento consigo mesmo e com o prazer de

satisfacao derivados da participacao.

Os estudos indicam que, quando a pessoa é motivada pela tarefa, esta
propenso ao éxito (NICHOLLS, 1989; LI, HARMER et al,1998; HALL, KERR,; MATTHEWS,
1998) e diminuicdo da tensdo e ansiedade (MARTENS, GILL, 1990; KOBAL, 1996). As
pessoas motivadas intrinsecamente tém como caracteristicas a persisténcia, o
esforco e o empenho (VALLERAND, 2001; WEINBERG e GOULD, 2001).

Quando sua motivacdo esta baseada no meio, o atleta busca se motivar sendo
melhor que o outro, ou conseguindo fazer o mesmo com menos esforgco. Os
treinadores devem evitar criar um clima motivado em cima do ego. Quando existe
uma comparacao publica e estimulacdo a competicdes interpessoais o atleta tende a
ter uma maior ansiedade relativa ao rendimento e uma menor satisfacao do ambiente
esportivo (FRAILE, 2014).

Os atletas motivados pelo ego realizam a tarefa por sua consequéncia e a
tarefa em si ndo é recompensadora, e tendem a se motivar apenas pela
competitividade, diminuindo o senso de competéncia, autonomia e relacionamento

com os outros. Isso pode estar associado ao abandono, desmotivagao, e ansiedade
11
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quando os resultados ndo sdo obtidos, ou quando a necessidade do alvo extrinseco
foi atingida (FRAILE, 2014).

Existe também a “amotivacdo” explicada conceitualmente por Vallerand
(2001), como sendo o comportamento dirigido pela relativa auséncia de motivacao.
Independente se movidos extrinsecamente ou intrinsecamente, os atletas se sentem
melhores agindo por esses fatores, do que agindo por nao terem nada melhor para

fazer.

Mesmo sabendo dessas diferencas, nao podemos falar que a motivacao
extrinseca deve ser totalmente esquecida. A motivacdo extrinseca pode ser um meio
inicial do praticante despertar sua motivagao; assim pode-se utilizar de meios
externos para um inicio. Posteriormente outros fatores podem influenciar a

motivacgao, e esta pode passar a ser intrinseca.

Ansiedade e Estresse

No triathlon existe uma separacao entre atleta profissional e amador, em
separacao entre sexos. Os atletas profissionais competem na categoria elite, ou
categoria profissional, enquanto os amadores se distribuem em faixas etarias, o age

group (AG), geralmente dividido em faixas etarias de 5 em 5 anos.

Independente se o atleta esta na categoria elite/profissional ou AG, todos
estdo sujeitos a ficar ansiosos e estressados. O triathlon é um esporte extremamente
competitivo, individual, e leva os praticantes a desafios extremos, colocando em teste

todo o treinamento, capacidade pessoal e exigindo equilibrio emocional.

Para os atletas, a ansiedade e o estresse podem ser desencadeados por
fatores como: divulgacdo na midia, patrocinador, posicionamento no campeonato,
numero de vitorias que antecederam aquela etapa, sucessos ou fracassos anteriores,
pela propria competitividade individual, e pela presenca da familia (DOBRANSZKY,
2007).

Segundo Jones, Hanton e Swain (1994), e Jones e Swain (1995), as diferencgas
individuais na interpretacao dos sintomas de ansiedade podem estar associadas a
variaveis denominadas de afetos positivos e afetos negativos. Esses afetos sdo a

maneira que cada individuo recebe a mesma informacao.
12
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Pessoas que tem uma melhor autoconfiangca, estado de entusiasmo,
motivacao, e aceitagao de desafios, tendem a ter mais aspectos positivos. Enquanto
o individuo com mais aspecto negativo possui uma maior ansiedade cognitiva e
somatica levando ao estresse (FERNANDES; VASCONCELOS-RAPOSO; FERNANDES,
2012).

A ansiedade pode ser um sentimento de nervosismo e incerteza, um estado
emocional desagradavel. A ansiedade pode ser uma caracteristica continua do
individuo, um estado estavel de ansiedade, que se denomina ansiedade-estado, sendo
essa o estado emocional temporario do organismo humano, que varia de intensidade,
e é instavel no decorrer do tempo, caracterizado por um sentimento de medo,
apreensdo e tensdo (SAMULSKI, 2002).

Existe também a ansiedade-traco, que se refere a reacdo ou resposta
emocional evocada em um individuo ao perceber uma situagdo particular como
pessoalmente perigosa ou ameagadora, a despeito da presencga ou auséncia de um
perigo real (SINGER, 1977). Individuos que possuem a ansiedade-traco estdo pré-
dispostos ao afeto negativo, com isso possuem uma visao geral para estados
relacionados a situagoes de estresse caracterizadas por medos, preocupacoes e
nervosismo, aumentando seu nivel de ansiedade (JONES; SWAIN; HARWOOD, 1996).

Para os atletas, as principais fontes causadoras de estresse sao:
Inexperiéncia, medo de decepcionar, definicdo irreal de objetivos, necessidade de
sempre ser o melhor, autocobranca exagerada, ter que provar o valor a todo
momento, estar mal preparado, os relacionamentos com familiares e companheiros
de equipe, os erros durante os jogos, as derrotas, a cobrancga externa para vencer, e
a falta de repouso/descanso (DE ROSE JUNIOR, 2008).

Os estudos mostram grande correlacdo do nivel de ansiedade e estresse com
o rendimento e desempenho nas provas (FERNANDES; VASCONCELOS-RAPOSO;
FERNANDES, 2012; FRAILE, 2014). Cobra (2003) diz que o estresse pode ser utilizado
a favor do atleta, servindo como uma “mola propulsora”, nos colocando em nosso
melhor desempenho quando somos exigidos. Isso faz com que o individuo utilize a
pressdo que coloca em si mesmo a favor de seu rendimento. Porém, esse estresse
deve ser controlado e nao extrapolar ao ponto de atrapalhar o desempenho e

interferir até mesmo na saude.

Pignata (2019), fortaleceu a ideia de que o estresse esta relacionado ao
13
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desempenho individual, ao acimulo de carga dos treinos, aos fatores ambientais e
emocionais. Quando o estresse chega a niveis muito altos, De Barros e Nahas (2001)
apontaram que, podem ser gerados alguns disturbios como dores no corpo, tensdo

muscular, irritagdo, insonia, gripes, resfriados e até falta de atencao.

Quando os efeitos do estresse e ansiedade pré-competitivos sdo negativos,
o atleta deve saber identificar e utilizar técnicas de relaxamento, respiragcdo e
procurar manter o senso de humor para combaté-los (RUBIO 2003; FABIANE 2009).

Quando o atleta consegue identificar situacées que o levam ao estresse, é
necessario que ele utilize algumas técnicas denominadas de Coping. Essa técnica
define-se todo conjunto de agdo que o individuo faz para saber enfrentar situacdes
estressoras (VASCONCELOS; DO NASCIMENTO, 2016).

Lazarus e Folkman (1984), elaboraram um modelo cognitivo-motivacional-
relacional que classifica em duas dimensdes a estratégia de Coping. Uma abordagem
onde o Coping esta relacionado ao problema (estratégias que visam atuar na situacao
que deu origem ao evento estressor) e Coping focado na emocdo (estratégias que

visam regular o estado emocional desencadeado pelo evento estressor).

Nascimento Junior ef al. (2010), concluiram que atletas do futebol de campo
utilizam como estratégia de Coping a “treinabilidade” e a “confianca e motivacdo”. Ja
Freitas (2017), diz que as principais técnicas de enfrentamento dos ciclistas de elite
sao a mentalizagao, a dissociacao, o estabelecimento de metas, relaxamento,

concentracao e trabalho de atencao e foco.

E importante que o atleta conhega suas emocdes, saiba como seu corpo vai
reagir diante de alguns fatores estressantes e tenha conhecimento de que
estratégias podem utilizar em diversos momentos, para evitar que seu estado

emocional atrapalhe seu desempenho.

Mentalizacao

Os estudos dos treinos mentais ja tém uma longa tradicdo na psicologia
esportiva e cada vez mais a ciéncia vem comprovando a importancia desse recurso
para os atletas. Temos grandes atletas que atribuiam boa parte do seu resultado a

esse método. Como exemplo, podemos citar o jogador de golfe Jack Nicklaus, o atleta
14
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de salto ornamental Greg Louganis, o nadador Michael Phelps, a tenista Chris Evert,
e piloto de formula 1 Ayrton Senna. Todos esses atletas viviam a prova na mente. Eles
tinham todas as sensagdes e percepgoes reais de cada momento da prova e seus
movimentos. Para que o processo de mentalizacao seja completo todos os sentidos

devem estar envolvidos no processo de visualizagdo (WEINBERG; GOULD, 2017).

Com o passar do tempo e acumulo das experiéncias, o poder de se imaginar
realizando cada movimento com mais perfeicao acentua-se. Aos poucos, o atleta
agrega cada momento de experiéncia positiva ja realizado e constréi mentalmente “o
todo”, aperfeicoando cada movimento. Mas, mesmo em eventos que ainda nao
aconteceram, pode-se usufruir da mentalizagdo como técnica para a melhora do
desempenho. Todos os dias o atleta deve se imaginar (utilizando todos os sentidos)
executando os movimentos que pretende realizar de forma perfeita e com riqueza de
detalhes e sensacgoes. Esse processo de mentalizagdo aumenta a possibilidade de
um gestual aprimorado, porém, esse processo nao é exclusivo para os movimentos.
Podemos utilizar a mentalizagdo para nos imaginarmos com diversas emocoes

durante prova.

No triathlon alguns dos receios do atleta é a condicdo do mar, e nesse caso
o atleta deve-se imaginar no mar, em condigOes ruins, e imaginar quais seriam as
sensacoes daquele momento (WEINBERG; GOULD, 2017).

Para uma maior reproducao da situacao negativa, o atleta pode, por exemplo,
se imaginar com medo, com o coracdo batendo forte e acelerado, a 4gua batendo em
seu rosto, engolindo a agua e qual atitude de enfrentamento pode executar na hora.
Assim, ele por diversos dias antes da competicao, pode se imaginar vivendo e sempre
conseguindo enfrentar as dificuldades e sair daquela sensacao de pavor, aumentando
assim a possibilidade de conduzir seu comportamento da forma mais proxima a

imaginada no momento que possa vir a acontecer de verdade.

Esse tipo de treinamento mental ja vem sendo realizado em paises que
possuem excelentes resultados olimpicos. Eles ddo a mesma importancia ao
trabalho do psicologo que ddo aos aspectos técnico, médico, fisioterapicos e toda
comissdo de responsaveis pelo desempenho do atleta. Ja o Brasil utiliza como uma

das ultimas fontes a recorrer, o treinamento mental (FREITAS, 2017).
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Discussao

Diversos sao os estudos sobre treinamento e o treinador pode aplicar uma
diversidade de calculos matematicos para prever situacées e determinar limiares.

Mas o fator primordial nisso tudo é o Ser Humano.

E fato que ha a necessidade de nos esforgcarmos para tentar identificar,
entender e direcionar o que o ser humano busca com a atividade fisica, o que ele

quer, e o que ele pode entregar.

Antes de treinador, deve-se existir um professor, que auxilia o ser humano
em um processo de desenvolvimento ndo so fisico, mas também mental. Mesmo com
as limitagbes pertinentes a area da educagdo fisica, devemos cuidar da parte
psicoldgica de quem nos confia o seu tempo livre para cuidar de sua saude, e do atleta

com seus sonhos de vitdrias e conquistas.

E fundamental entender cada pessoa como Unica, entender o que a motiva,
quais sao as reagoes que ela pode ter diante das dificuldades, quais os processos
fisicos e emocionais que podem influenciar positivamente e negativamente seu
desempenho. Um comportamento errado do treinador, um comando mal interpretado
ou o desleixo com o cuidado emocional do atleta, podem afetar todo o conhecimento

técnico especifico da parte fisica.

Numa tentativa de estimular o atleta a ser mais rapido, por exemplo, o
treinador insistentemente utilizar técnicas focadas no ego diante de um atleta
motivado pela tarefa, o resultado pode ser completamente diferente do esperado. Se
um treinador ndo souber identificar em seu atleta um nivel de ansiedade prejudicial
e nao conseguir dar um suporte, explicando ao atleta todas as situagoes que devem
acontecer e fornecer instrumentos para que o individuo saiba lidar com as variaveis,

todo trabalho de treinamento pode ruir.

Portanto, consideramos de extrema importancia que o treinador tenha
ciéncia dos principais aspectos psicoldgicos que interferem nos treinamentos, e que
possa atuar em conjunto com o profissional da psicologia, incorporando o suporte

emocional e o treinamento mental.

Para que haja sucesso no treinamento é necessario que haja uma
pluridisciplinaridade e o treinador esteja muito préoximo ao atleta conseguindo

identificar suas necessidades.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Diante desses principais fatores psicoldgicos que interferem no treinamento,
algumas estratégias devem ser tomadas pelo treinador no intuito de minimizar o

abandono, ansiedade, estresse e os erros da técnica esportiva.

Deve-se conhecer o atleta e fazer questionarios e questionamentos que
ajudem a tentar entender a que ele estd motivado. Direcionar os comandos
motivacionais adequados de forma individualizada aumenta a possibilidade de
sucesso e engajamento do atleta. Saber um pouco sobre a histdria pessoal e entender
situacdes que possam interferir na pratica esportiva, ou no que a parte esportiva
possa afetar a vida pessoal negativamente, ajuda a fazer ajustes necessarios para a

permanéncia do atleta no treinamento e na modalidade.

O estabelecimento de metas tangiveis que sejam desafiadoras, mas
possiveis, de curto, médio e longo prazo, da ao atleta a confianga de que ele é capaz
de alcancgar e o mantém motivado. Ndo havendo todo o cuidado possivel, e as metas
forem tracadas de forma errada, pode ocasionar um efeito negativo, e com isso o

atleta pode se desmotivar.

Quanto mais antecedéncia de um evento esportivo, mais tempo de
preparacdo o atleta tem para receber as instrucdes e estratégias, incorporando ao
seu esquema mental o que deve ser realizado em uma competicao. Nao cabe ao
profissional de educacdo fisica prescrever e orientar treinos mentais, esse papel
cabe ao psicologo. Porém, o treinador pode orientar sobre cada movimento, situacao
técnica e percepcdo de esforco que o atleta terd na prova ou no gestual a ser
aprimorado. Assim, a situacdo pode ser vivenciada mentalmente e até mesmo
relatada ao treinador que pode fazer os ajustes das situacdes técnicas que podem

nao estar alinhadas com o planejado.

O treinador deve ser capaz de tracar as metas dando suporte e conhecimento
ao atleta do que deve acontecer em seu treinamento. Escolher uma estratégia técnica
e psicoldgica adequada a cada atleta aumentara a possibilidade de sucesso do
treinamento. Com o decorrer do tempo e com as metas sendo alcancgadas, o atleta se

sentird mais confiante e motivado. Alguns fatores psicologicos podem ser
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minimizados pelo treinador, mas somente um psicologo esta apto a direcionar e

estabilizar a parte psiquica do atleta.
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0O CORRER NO TRIATHLON EM COMPARAGAO COM A CORRIDA
ISOLADA

Fabio Alessandro Biajoli
Chelsea Bresler Bezerra
Sandro Rodrigues dos Santos

INTRODUGAO

0 triathlon surgiu em 1974, San Diego na Califérnia (EUA), pela elaboracdo de
uma planilha de férias para os atletas associados. Essa planilha consistia em treinos
de natacao e ciclismo e em uma avaliagcao teste de natacao seguidos do ciclismo e
mais a corrida para finalizar (WERNECK, 2014).

A modalidade do triathlon é composta por trés esportes, cinco etapas: nadar,
transicao 1, entre a natacao e o ciclismo, o pedalar, transicao 2, entre o ciclismo e a
corrida, e o correr; e é tida como uma modalidade especifica pela sequéncia dos
esportes, sem a interrupgdo do tempo entre todo o seu percurso e transicoes. (DE
LAZARI, 2019; CEJUELA et al, 2008; FORTES; ANDRIES JR., 2006; CEJUELA et al, 2013,
MILLET; VLECK, 2000).

Ja em 1978, acontece o primeiro “IRONMAN” com a participacdo de 15 atletas,
e a consolidacdo dos parametros da prova de longa distancia no triathlon
(TRIATHLON, 2018). E no ano de 2000, a modalidade se torna olimpica, em Sidney na
Australia (STROCK et al, 2006).

Dentre as principais distancias da modalidade triathlon, encontramos as
distancias chamadas de Sprint (750m natacdo, 20Km ciclismo e 5Km corrida), a
Standard / Olimpico (1,5km natacdo, 40km ciclismo, 10km corrida), Meio IRONMAN
(1,9Km natagao, 90Km ciclismo, e 21Km corrida), e o IRONMAN (3,8km natagao, 180km
ciclismo, 42km corrida) (TRIATHLON, 2018; FIGUEIREDO, 2016).

A proporgdo de tempo destinada a corrida dentro das distancias oficiais do
triathlon varia entre 30-35% do tempo total da prova (FIGUEIREDO, 2016), e em uma
analise realizada com as fop 5 triatletas entre os anos de 2000-2010, percebeu-se
uma melhora de 0,8min/ano no tempo de corrida, enquanto que para os homens e
para os outros esportes da modalidade (natagdo e ciclismo) ndo houve melhora

(ETTER et al, 2013).
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Devido a estudos de andlise fragmentada e avaliacdo da melhora de
desempenho no triathlon dos ultimos anos, a corrida ganhou destaque pelo seu
potencial de desenvolvimento, principalmente correlacionada ao ciclismo
(ROWLANDS; DOMNEY, 2000; DENGEL et al,, 1989).

Estudos ressaltam que o triathlon apresenta especificidades que
desencadeiam demandas fisiologicas e biomecanicas diferentes dos esportes
singulares que o compoe (BENTLEY ef al, 2002). Os triatletas comumente passam
mais horas semanais em treinamento que nadadores, ciclistas ou corredores, e a
incidéncia de lesdo também é maior (STROCK et al, 2006), tendo a suposicdo de que
seja por resultado do alto volume de treino e/ou menor expertise da mecanica dos

esportes individuais que o compde (SPIKER, 2012).

Corrida

A historia conta que a origem da corrida data 490 a.c., quando um homem com
a incumbéncia de levar até a cidade de Atenas - Grécia, uma mensagem sobre a
batalha de Maratona, percorrendo 35 quildometros para tal, e morrendo logo em
seguida a informacdo dada (RONDINELLI, 2019). Desde entdo, tém-se como um
desafio a natureza humana o percurso de longas distancias de corrida, sendo a
distancia chamada Maratona (42,2Km) uma das mais conhecidas distancias de

corrida do mundo.

Em 1896, na primeira edi¢cdo dos Jogos Olimpicos na era moderna, a Maratona
ja estava presente como modalidade. Atualmente a modalidade da corrida, possui
diversas distancias nas olimpiadas, provas curtas de 100 a 400m, meio fundo, de 800
a 1500m, e provas longas, de 3.000m, 5.000m e 10.000m; além é claro, a Maratona
(RONDINELLLI, 2019).

A corrida é uma forma de locomocdo complexa que requer alta coordenacdo

de movimentos, definida por uma sequéncia de gestos ciclicos (MCGINNIS, 2002).

Enoka (2008), afirmou que possuimos duas formas de marcha humana: o
caminhar e o correr. O correr se destaca em nossa pesquisa hao apenas por ser a
forma mais rapida, mas também por ser utilizada na maioria dos esportes

(TARTARUGA et al, 2008).
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Queen (2006), e Wen, Puffer, Schmalzried (1998), foram alguns autores que se
destacaram, enfatizando a importancia de estudos especificos da modalidade
atletismo/corrida, principalmente pelo aumento significativo no numero de

praticantes nos ultimos anos.

Corredores profissionais e técnicos procuram constantemente estudar pontos
de melhora no desempenho do esporte, tanto para o desempenho, quanto em
aspectos que possam diminuir a incidéncia de lesdes (MIDGLEY; McNAUGHTON;
WILKINSON, 2006); e dentre alguns dos fatores mais estudados, temos os
marcadores fisioldgicos (vo2, limiar de lactato efc), e tecnoldgicos (cal¢ados, roupas
e GPS’s). E para tanto, a avaliacdo da biomecanica da corrida vem sendo cada vez
mais explorada para alcance dos objetivos benéficos na modalidade (MCGINNIS,
2002).

Portanto, o objetivo dessa revisdo de literatura é buscar, analisar e descrever
as diferencas entre os aspectos da corrida como modalidade singular e compara-la

a da corrida na modalidade triathlon.

METODOLOGIA

Adotou como método, a revisdo sistematica e pesquisas exploratdrias por

meio de consulta em base de dados ja disponivel.

As bases de dados utilizadas foram as plataformas de pesquisas on-line:
PUBMED, SCIELLO, e SCHOLAR GOOGLE, com as palavras-chaves: “corrida”,

“triathlon”, “biomecanica da corrida”, “comparacao entre corrida e triathlon” nos

idiomas Portugués, Inglés e Espanhol.

O periodo selecionado foi de 1990 até 2019. O levantamento dos estudos

ocorreu entre os meses de marco de 2019 a janeiro de 2020.

DESENVOLVIMENTO

As variagbes na técnica da corrida que mais vém sendo destacadas sdo o
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comprimento e a frequéncia da passada, pois podem resultar em alteracdes
significativas na corrida, principalmente em um dos aspectos que norteiam nosso

trabalho, a economia de energia.

A economia de energia é definida como o consumo de oxigénio em uma
determinada velocidade submaxima de corrida, e pode ser responsavel por até 30%
do desempenho em provas de fundo (SAUNDERS ef al, 2004).

Porém, esse tema foi alvo de estudos de outros autores, o qual procuraram
investigar a influéncia dos parametros biomecanicos da corrida na economia de
energia (WILLIAMS; CAVANAGH, 1987).

Nos ultimos anos, diversos autores demonstraram que a economia de energia
é multifatorial, sendo que esses fatores interagem entre si, podendo citar alguns
fatores como os aspectos fisiologicos, biomecanicos, treinamento, ambiente e

antropomeétricos (SAUNDERS et al, 2004), conforme figura 1.

DESEMPENHO DE
CORREDORES DE DISTANCIA

l

ECONOMIA DE CORRIDA

Treinamento Ambiente Fisiologia Biomecanica Antropometria
Pliométrico Altitude Consumq I\‘/Ia?umo Flexibilidade Morfologia
de Oxigénio
Resisténcia Calor Maturacio E 2 Eldsti Comprimento e
¢ nergla tlastica Tensdo Muscular

Fases de Fatores Fatores Mecanicos Massa e Composigdo

Treinamento Metabdlicos e Cinéticos Corporal
Velocidade, Volume, Velocidade de For¢a de Reagdo

Intensidade etc Corrida do Solo

Figura 1 - Varidveis que influenciam o desempenho de corredores de meia e longa distancias.

Fonte: Saunders et al. (2004).

No triathlon, a influéncia do ciclismo que antecede a corrida, faz necessario
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se percorrer alguns quilometros de corrida, os iniciais, antes que a biomecanica
seja completamente ajustada (ROWLANDS; DOMNEY, 2000). Segundo Santos
(2019), o triathlon apresenta caracteristicas distintas da corrida isolada,
principalmente pelo fato da 2° transigdo, pois varios fatores alusivos a este
processo podem interferir em aspectos fisicos, técnicos e mecanicos do correr no

triathlon.

Frohlich et al (2008), apresentou em seu estudo uma analise estatistica, na
qual a corrida em uma prova de triathlon Standard, muitas vezes decide entre o
ganhar e o perder, muito mais do que a natacao e o ciclismo. Todavia, os autores
destacam que, mesmo a prova sendo decidida na ultima etapa, as duas etapas
anteriores sao de grande importancia, e servem como base para uma boa corrida,

tanto na técnica quanto fisiologicamente.

No estudo feito por Swinnen ef al (2018), no qual a biomecanica de
corredores, ciclistas e triatletas foi analisada e comparada com o parametro de
economia na corrida isolada, a diferenca dos resultados foi significativa apenas
entre corredores e ciclistas. Os triatletas tiveram resultados intermediarios e ndo
significativamente diferentes com nenhum dos dois grupos, como esperado pelos
pesquisadores. Demonstrando neste estudo que, nao houve diferenca entre a
biomecanica da corrida de corredores e a corrida de triatletas quando tratado

isoladamente.

Hue et al (1997), comparou variaveis fisioldgicas e biomecanicas obtidas
apos uma corrida com o ciclismo antes, comparada com uma corrida isolada,
sendo ambas as corridas num percurso de 10km. A corrida do triathlon apresentou
maiores valores para o consumo de oxigénio, equivalentes respiratdrios para 02
e C02, ventilacdo pulmonar, frequéncia respiratoria e cardiaca, quando comparado
com a corrida isolada. J4 no aspecto biomecanico, entre o primeiro e o sétimo
minuto de corrida isolada foi observado um aumento significativo da frequéncia de
passada, o que ndo foi observado na corrida pds ciclismo, indicando que a corrida

pos ciclismo interfere na frequéncia de passada no inicio.

Um estudo de Guezennec ef al (1996) avaliou o consumo de oxigénio de
triathletas durante a corrida de 10km numa prova de triathlon, e comparou com
um grupo controle que praticou apenas a corrida. Os achados corroboram para

um maior consumo de oxigénio dos triatletas, e a partir desse resultado, levanta-
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se a hipotese de que a biomecanica do correr apés um estimulo de ciclismo

poderia ser diferente da biomecanica de corredores especificos.

Em uma revisao de literatura realizada por Da Silva ef al (2007), foi
discutida a influéncia da fadiga muscular apds uma corrida longa, uma corrida
apos ciclismo, no triathlon, e uma corrida isolada. A partir dos dados coletados,
concluiu-se que uma corrida longa ou de alta intensidade, assim como um
percurso de ciclismo podem causar uma fadiga na musculatura da perna
suficiente para influenciar no desempenho para a mesma; no entanto, os dados de
analise segmentada mostraram padrdes de corrida constantes no inicio, meio e
final do percurso, ressaltando apenas sobre a diminuicdo da amplitude de

passada, ocasionada provavelmente pela fadiga muscular.

A fadiga é entendida como uma falha para manter um nivel desejado de
desempenho ou trabalho durante uma atividade repetitiva ou sustentada
(MANNION; DOLAN, 1996), e esses dados foram observados através de analises

eletromiografias.

Em outro estudo analisado por Gottschall e Palmer (2002), a influéncia do
ciclismo no desempenho da corrida em diferentes cadéncias momentos antes da
transicdo, foi possivel observar que, o uso de uma cadéncia mais rapida (20%
acima da preferida) pode gerar uma melhora de 4% na velocidade da corrida
subsequente, sendo esta, mais especifica nos 3200m inicias, justificada pelo
aumento involuntario da frequéncia de passadas. Acredita-se que essa adaptacdo
deve acontecer no periodo ja conhecido como transicdo 2 (ciclismo - Corrida), e

que as alteracdes da biomecanica ndo se sustentam por um tempo prolongado.

Weich et al. (2017), compararam corridas de 5 km, isoladamente e apos o
ciclismo, para descobrir possiveis mudangas no padrdo e precisdo dos
movimentos. Foi possivel observar que, em ambos os testes os 5 min iniciais
sofreram alteracbes nos padrdes e na precisdo dos movimentos, até que os
mesmos encontrassem um ritmo ideal da corrida. Neste estudo nao foram

verificadas mudancgas significativas da corrida influenciada pelo ciclismo.

Millet e Vleck (2000), encontraram um efeito significativo no desempenho
da corrida em triatletas profissionais e amadores, pela influéncia do ciclismo
antes da corrida, efeito que por sua vez teve relevancia tanto nos aspectos

relacionados a fisiologia, quanto a aspectos mecanicos. Nesse estudo, 26 triatletas
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foram divididos em 2 grupos: (ELITE - 1 homem e 7 mulheres) e (AMADORES - 14
homens e 4 mulheres), o protocolo prop6s aos triatletas realizarem dois testes de 7
minutos de corrida em esteira, um antes e um apds um teste incremental maximo de
ciclismo. Mesmo afirmando que mais estudos sdo necessarios e ndo descartando a
influéncia do sexo, os autores puderam destacar que triatletas de elite tém menor
custo energético nos musculos respiratorios apos o ciclismo, comparados com os
atletas amadores, atribuindo isso, provavelmente, ao maior volume e lastro de
treinamento (experiéncia). Foi identificado também uma vantagem biomecéanica aos
triatletas de elite durante a transicao do ciclismo para a corrida, e estes
apresentaram melhor regulamentacdo da rigidez musculo-tendinea, mostrando
melhores possibilidades de reorganizacao nos padroes de movimentos que os atletas

amadores.

No trabalho apresentado por Sayers e Gardner (2012), foi investigada a
influéncia que o ciclismo influencia na rigidez dos membros inferiores durante a
corrida de 3km. Sete triatletas de alto rendimento foram submetidos a uma sessao
de transicao ciclismo-corrida (TR = 40km + 3km) onde o ritmo dos 3km era igual ao
melhor tempo de 10km em uma prova de triathlon, e cinco dias depois, fizeram
também uma sessao isolada (CR) de 3km de corrida no mesmo ritmo da corrida de
3km da sessao TR. 0 aumento da rigidez articular do joelho presente imediatamente
apos o ciclismo foi surpreendente, assim como caracteristicas diferentes de rigidez
articular entre a sessao TR e CR. Os autores sugerem que, o ciclismo feito em uma
alta intensidade tem influéncia imediata na rigidez dos musculos inferiores e na
biomecanica articular, comprometendo o desempenho na corrida subsequente, além

de aumentar o risco de lesoes nos ossos dos membros inferiores.

Segundo estudo de Hausswirht et al (2001), foi analisada a comparacao das
corridas apds um ciclismo com vacuo continuo, ou seja, sem a troca de lideranca
(CDT) com um ciclismo com vacuo alternado (ADT). O CDT mostrou-se vantajoso pois
os valores de consumo de VO2max, frequéncia cardiaca, ventilagdo pulmonar e
concentracao de lactato foram mais baixos. Esses valores afetam diretamente o

desempenho na corrida de 5km subsequente, em termos fisioldgicos e biomecanicos.

De acordo com as mencgodes feitas no trabalho até entdo, elaboramos um
quadro (Quadro 1), de acordo com a literatura, sobre o sujeito, nivel do atleta e

protocolos utilizados, e resultados.
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Quadro 1 - Resultados obtidos na literatura de acordo com o sujeito, nivel do atleta,
protocolo utilizado e resultados

NIVEL DO PROTOCOLO
AUTOR SUJEITO ATLETA UTILIZADO RESULTADOS
Baltazar, R,; 6 triatletas - Amadores de Analisar os efeitos Houve diferencas pequenas,
de Andrade M. sexo nivel nacional da alteracdo no mas significativas na
B.; Caputo, F., masculino angulo do tubo do mecanica, no ritmo de corrida
20Mm selim da bicicleta. e a tendéncia de melhora do
desempenho.
Viker; 1 triatletas - Top 20 do time | Analisar a influéncia N3o houve influéncia da
Richardson, sexo Nacional da da posicao do taco posicdo do taco adotada no
2013 masculino Suécia da sapatilha durante | ciclismo na performance da

2 triatletas -
sexo feminino

o ciclismo na
performance da
corrida
subsequente.

corrida.

Jensen et al,
2008

20 atletas -
sexo
masculino

Amadores de
nivel nacional e
amadores
recreacionais

Analisar os efeitos
da postura no
ciclismo (pedalar
sentando ou
variando a posicao
em pé-sentado) na
performance da
corrida.

Valores de FC aumentaram
na corrida em ambas as
posigoes.
Diferencas nos valores de
frequéncia e comprimento da
passada também foram
observados, mas nao foram
observadas influéncias
significativas na performance
da corrida subsequente.

Hausswirth ef
al.1999

8 atletas -
sexo
masculino

Amadores de
nivel
internacional

Analisar os efeitos
do ciclismo com
vacuo e sem vacuo
na performance da
corrida no triathlon.

Os resultados mostraram que
pedalar no vacuo durante a
fase do ciclismo, permite que
os triatletas tenham uma
maior economia de energia
beneficiando a performance
na corrida.

Vercruyssen
et al, 2002

8 triatletas -
sexo
masculino

Amadores de
nivel nacional

Analisar a influéncia
de trés diferentes
cadéncias em
parametros
metabdlicos e
cinematicos da
corrida no triathlon.

A escolha das cadéncias
mais altas (90rpm)
influenciam negativamente
no gasto de energia tanto no
ciclismo quando na corrida
subsequente.

Bernard ef al,

9 triatletas -

Amadores de
nivel nacional

Analisar a influéncia
de trés diferentes

Houve alteragcdo negativa na
performance da corrida, apds

2003 sexo
masculino cadéncias em 3km o ciclismo independente da
de corrida escolha da cadéncia.
subsequente.
Tew, G. 2005 8 triatletas - Amadores de Analisar a influéncia Foi confirmado o efeito

sexo
masculino

nivel nacional
que competem
na distancia
Standard

de diferentes
cadéncias
escolhidas na
performance de

negativo do ciclismo na
corrida, independente da
cadéncia escolhida.
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10km de corrida
subsequente.

Mark Sayers;
Brodie
Gardner, 2012

5 triatletas -
sexo
masculino
2 triatletas -
sexo feminino

Atletas de alto
rendimento na
distancia
standard

Avaliar o efeito do
ciclismo na rigidez
da musculatura
inferior durante uma
corrida de 3km.

0 estudo demonstrou que o
ciclismo de alta intensidade
tem influéncia direta na
rigidez articular dos
membros inferiores,
impactando negativamente a
corrida.

Hausswirth et
al., 2001

10 triatletas -
sexo
masculino

Amadores de
nivel nacional

Comparar a
influéncia do vacuo
continuo ou do
vacuo alternado na
performance da
corrida.

0 estudo comprovou que o
vacuo continuo (sem
alternancia entre os atletas)
tem beneficio positivo na
economia de energia para a
corrida.

Bernard ef al,

10 triatletas-

Amadores de

Investigar as

0 estudo mostrou que o

2007 sexo nivel nacional respostas ciclismo em intensidades
masculino metabdlicas em variadas afeta a performance
intensidades da corrida de 5km se
continuas e variadas comparado com o ciclismo
no ciclismo na em intensidades continuas.
performance de 5km
de corrida.
Suriano; 5 triatletas- Amadores de Avaliar a influéncia 0 estudo mostrou que a
Bishop, 2010 sexo nivel nacional da intensidade no performance na corrida é
masculino e 2 ciclismo sobre a prejudicada sob a escolha da
triatletas - corrida subsequente | maior intensidade escolhida
sexo feminino e na performance no ciclismo, porém a
total da combinagao performance ciclismo-
ciclismo-corrida. corrida é maximizada.
Millet et al, 26 triatletas 8 triatletas de Avaliar a influéncia Foi observado uma diferencga
2000 elite na performance da significativa da influéncia de

18 triatletas
amadores de
nivel nacional

corrida subsequente
ao um ciclismo
submetido a
intensidade maxima.

um ciclismo de intensidade
maxima no custo de energia
da corrida subsequente.

CONSIDERAGOES FINAIS

0 triathlon deve ser visto como uma modalidade Unica e continua, e ndo como

o agrupamento de trés modalidades distintas. 0 que pode ajudar a ilustrar essa

afirmacao, sdo as transicées que existem entre o nadar e pedalar (T1) e pedalar e

correr (T2).

Estudos

ressaltam que, o

triathlon

apresenta

especificidades que

desencadeiam demandas fisiologicas e biomecanicas diferentes dos esportes
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singulares que o compde. Atletas profissionais e técnicos procuram constantemente
estudar pontos de melhora no desempenho do esporte e nos aspectos que possam
diminuir a incidéncia de les0Oes, e dentre esses aspectos mais estudados, temos os
relacionados a marcadores fisiologicos (vo2, limiar de lactato efc), e tecnoldgicos
(calcados, roupas e GPS’s); sendo que avaliagcdes da biomecanica vem sendo cada

vez mais explorada para alcance desses objetivos.

Os estudos apresentados demonstraram que a corrida pode ser influenciada
negativamente pelo ciclismo, porém os dados apresentados apontam principalmente
para fatores fisiologicos com maior significdncia. Os aspectos biomecanicos
apresentaram mudancas menos significativas e ou divergéncias nas discussoes
cientificas, mas em andlise fragmentada foi possivel identificar que, nos primeiros
instantes da corrida apos o ciclismo existe uma significativa mudanga na frequéncia
da passada, fator biomecanico da corrida. Essa informacdo nos leva a acreditar que

o ciclismo influencia a transigdo e principalmente o inicio da corrida.

Concluimos que, o ciclismo influencia negativamente no desempenho da
corrida subsequente ao ciclismo no triathlon, em comparacao a corrida isolada.
Portanto, faz-se necessario o treinamento dessa transicao, a fins de diminuir esses
prejuizos no inicio da corrida, e a consciéncia de que a biomecanica sera
completamente ajustada somente apos um tempo (ROWLANDS; DOMNEY, 2000).
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O EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA NA ECONOMIA DE CORRIDA
(EC) EM CORREDORES E TRIATLETAS

Luiza Bertelli Simoes
Natalia de Menezes Bassan

INTRODUGAO

O triathlon é um esporte composto por trés modalidades esportivas
realizadas sucessivamente (natagdo, ciclismo e corrida), entretanto, no triathlon
essas se denominam etapas, ou disciplinas etc., e apresentam especificidades que
desencadeiam demandas fisioldgicas e biomecanicas diferentes daquelas
relacionadas a pratica de cada modalidade isoladamente (BENTLEY et al, 2002).
Atualmente, as distancias de provas mais disputadas consistem nas: Sprint (0,750km,
20km e 5km); Standard (1,5km, 40km e 10km); Ha/fIRONMAN (1,9km, 90km e 21km) e
IRONMAN (3,8km, 180km e 42km) (BENTLEY et al, 2008).

No triathlon, a etapa da corrida representa em média 30% do tempo total
em provas curtas, e 34% nas provas mais longas (DELEXTRAT ef al, 2003). Para as
distancias standard e IRONMAN, a corrida representa 47% e 40%, respectivamente,
o que evidencia a relevancia de um bom desempenho nesta fase para o resultado
(FIGUEIREDO et al, 2016). Além disso, a importancia relativa da corrida em provas
de triathlon é enfatizada pela grande variacdo de desempenhos neste segmento,
quando comparadas aos desempenhos nas etapas anteriores (natagao e ciclismo)
(LANDERS et al, 2000; VLECK et al, 2006). Este fato pode ser parcialmente
explicado pela sua posicdo final dentro das provas, momento onde os atletas ja
estdo em nivel de desgaste elevado, em funcdo das demandas antecedentes. Assim,
o custo energético relativo tende a aumentar, acarretando perdas na manutencdo

do ritmo de prova.

Com isso, a capacidade aerodbia (medida como captacdo maxima de
oxigénio, VOzmsx), economia de movimento (VO; submaximo) e a utilizagdo
fracionaria da capacidade maxima (%VO:nsx) sdo indices fisiologicos diretamente
relacionados ao sucesso na performance (desempenho) de provas de triathlon
(O'TOOLE; DOUGLAS, 1995). Portanto, o desempenho de atletas de endurance
(resisténcia) esta relacionado com a capacidade de sustentar elevadas
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porcentagens de VO;m:x com 0 minimo acumulo de lactato, o que permite competir
em altas intensidades com menores custos metabdlicos relativos (O'TOOLE;
DOUGLAS, 1989).

Dessa maneira, a economia de corrida (EC), a qual pode ser definida como
o custo de oxigénio para uma dada velocidade maxima ou submaxima, vem se
mostrado uma varidvel importante na performance em atletas de endurance
(SIMOES, 2016). Esta pode ser influenciada por diferentes aspectos, comao:
caracteristicas antropométricas e morfoldgicas, aspectos metabdlicos e
neuromusculares, e algumas intervencdes como o treinamento de forca (TF)
(SAUNDERS et al, 2006; BERRYMAN et al, 2018).

No treino resistido, caracterizado por proporcionar iniUmeros beneficios aos
atletas de endurance, como melhora das capacidades neuromusculares, maior
habilidade na coordenacdo inter e intramuscular, forca maxima, resisténcia e
poténcia muscular, capacidade anaerobia; contribui para melhoras na economia de
movimento (FERRAUTI et al, 2010; RONNESTAD; MUJIKA, 2014; FLECK; KRAEMER,
2017). Quando varios estimulos de treinamento estdo alinhados em termos de
tempo, recuperacao e equilibrio intensidade / volume, os efeitos aditivos podem
produzir adaptacdes fisiologicas eficazes, como o caso de transferéncia de

habilidades, resposta referida como cross-training (TANAKA, 1994).

Dentro da periodizagdo de triatletas, principalmente para as distancias sprint
e standard, ha poucos periodos de recuperacdo devido a necessidade de manutengao
do nivel competitivo praticamente ao longo do ano todo (MUJIKA, 2011). Assim, o
volume de treinamento semanal é elevado, o que requer planejamento cauteloso para
otimizagao de performance sem sobrecarga excessiva. A quantificagao da carga de
treino no triathlon ainda é desafiadora, pois envolve diferentes demandas fisicas,
fisioldgicas e psicoldgicas (ANTA; ESTEVE-LANAO, 2011).

Desta maneira, analisar o efeito de diferentes modelos de treinamento de forga
em corredores e triatletas e o impacto destes nos diferentes momentos da
periodizacdo, pode auxiliar na elaboracdo de protocolos de forga compativeis a
periodizacao de treinos de triatletas, visando melhora no desempenho na etapa de
corrida por meio da otimizacdo da EC. Uma vez que, a complexidade metabdlica,
neuromuscular e interacées mecanicas que estas competices vém exigindo é cada

vez maior.
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OBJETIVOS

Analisar, por meio de revisdo de literatura, a influéncia de diferentes tipos de

treinamento de forca na otimizacao da EC em corredores e triatletas.

Objetivos especificos

a) Analisar os efeitos de diferentes protocolos de TF na EC.

b) Identificar os protocolos de TF utilizados de acordo com o momento da

periodizacao de triatletas para melhora da EC.

METODOS

Para a realizacao do presente estudo foram considerados artigos originais,
artigos de revisdo, dissertacdes de mestrado e livros com mengdo a possiveis
relagoes entre diferentes modalidades de treinamento de forgca e a economia de
corrida em atletas de corrida ou #r/athlon treinados e/ou recreacionais. Para a
pesquisa, foram consideradas duas bases de dados eletronicas: PubMed® e
WebOfScience®, e suas publicagdes entre o periodo de janeiro de 2004 e outubro
de 2019 disponiveis em versao final. Nas buscas, os seguintes descritores, em
lingua Portuguesa e Inglesa, foram considerados: “economia de corrida”,
“treinamento de forca”, “custo energético”, “corrida”, “corredores”, “triathlon” e
“triatletas”. Foram utilizados os operadores booleanos “AND” e “OR” para

combinacao dos descritores e termos para rastreamento das publicagoes.

Como critério de inclusdo, o trabalho deveria apresentar algum protocolo
de TF em ao menos um grupo de sujeitos, auséncia de fatores extras, como
suplementacdo ou condigées adversas (hipoxia, patologias etc.). O estudo ainda
deveria relacionar o tipo de treinamento utilizado com alguma variavel relacionada

a economia de movimento (e.g. EC ou VO;), apresentando possiveis explicagdes
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para as alteragoes obtidas.

Foram selecionados artigos avaliando os efeitos de treinamentos na EC de
corredores de média e longa distancia. Deste modo, dependendo do tipo de
intervencao (distancia percorrida e/ou duracdo dos protocolos de teste), os

resultados podem ser extrapolados para diferentes provas de friathlon.

RESULTADOS

0 estudo analisou publicagdes dos Gltimos 15 anos, com excegdo do trabalho
de Millet et al (2002). A inclusdo deste estudo se deve ao fato deste ter verificado
grandes efeitos de treinamento de forca maxima (FM) sobre a EC em triatletas (+
~6,9%), tema ainda pouco explorado nesta populagdo. Os demais estudos

utilizaram intervencdes em grupos de corredores de longa distancia.

Foram analisados 11 estudos longitudinais avaliando os efeitos de diferentes
protocolos de treinamento na EC de corredores de média e longa distancia e
triatletas. Destes, sete utilizaram intervengdes de treinamentos de forca maxima
(FM), dois de forca explosiva (FEX), dois de pliometria (PLI) e trés testaram a
combinacdao de mais de um destes (Tabela 1). Dentre os estudos analisados,
apenas dois deles utilizaram mulheres em sua amostra. O nivel de treinamento
dos sujeitos avaliados variou de atletas recreacionais (2) até competidores bem
treinados ou elite a nivel nacional e internacional (9). As intervengdes variaram de
4 a 40 semanas, gerando ganhos em EC de 2% a 7%, sem alteracoes significativas

de peso corporal (hipertrofia muscular) e VOzmsx.

Apdés 3 semanas de treinamento de FM (2 sessdes semanais), houve
melhoras na EC (6,17%) em ritmo de maratona de corredores master, o que nao
ocorreu com o grupo de TF de resisténcia (PIACENTINI ef al, 2013). Além disso,
protocolos de FM de igual duracao, com 3 sessoes semanais, geraram aumento de
5% na EC de corredores de longa distancia bem treinados (homens e mulheres)
(STOREN et al, 2008). Mais especificamente relacionado a fase propulsiva da
passada, ganhos em forca muscular e rigidez no complexo tendao-aponeurose do
triceps sural, apos 14 semanas de treinamento de FM isométrica, proporcionaram

aumentos em EC (+4%) de corredores recreacionais de longa distancia
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(ALBRACHT; ARAMPATZIS, 2013).

Treinamentos baseados em exercicios PLI (8 semanas) geraram melhoras
mais significativas em custo energético de deslocamento comparados aos de FEX
(-7% vs -4%) (BERRYMAN et al, 2010). Ambos foram eficientes para esta variavel
em corredores de alto nivel, o que também foi verificado por Saunders et al. 2006,
utilizando protocolos similares (+4,1% em EC). A combinacao de treinos de FEX e
PLI mostrou-se eficiente para a diminuicdo do custo energético (-3,5-6,4%4,5-
6,5%) em quatro velocidades submaximas de corrida apds 12 semanas de
intervencao em um grupo de ultramaratonistas bem treinados (GIOVANELLI et al,
2017).

O desempenho no teste de salto vertical aumentou apenas no grupo de
treinamento FE, mas nao no grupo de FM (GUGLIELMO et a/, 2009); dados que
estdo de acordo com o observado em estudo de Millet ef al (2002). Em
contrapartida, somente o treinamento de FM promoveu melhoras na EC (6,2%)
destes mesmos atletas. O treinamento de FM isoladamente parece nao ser
suficiente para melhora na rapidez da ativacdo neural, componente necessario
aos periodos pré-competitivos e competitivos. Este resultado indica que, pode
haver um tipo de protocolo de forga ideal dependendo do periodo da temporada do

atleta e da capacidade fisica a ser potencializada

Em recente estudo, Li ef al (2019) utilizaram dois protocolos de treino,
sendo um deles combinado, com exercicios de FM e PLI em uma mesma sess3o,
e o outro utilizando apenas FM. Apds 8 semanas (3 sessbes semanais), foram
detectadas melhoras na EC para trés e duas velocidades submaximas,
respectivamente. Os ganhos em EC proporcionados por 12 semanas de
treinamento de PLI e FR (forca de resisténcia) foram mantidos mesmo apds um
periodo de destreinamento (5 semanas) (SEDANO et al, 2013).
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Tabela 1 - Estudos que analisaram os efeitos de protocolos de treinamento de forga sobre a economia de corrida (EC) em corredores e triatletas

Sujeitos Protocolos de treinamento
. . Duragdo Sessdes Intensidade Pausa
Artigo N |dade Treino semanas semanais Repeticdes/Séries (min) AP
Millet ef al. T1=7TH 243 5,2 >90%1RM 709
(2002) C=8H 21421 FM 14 2 3-5x3-5RM NR EC (+~6,9%)
1-5x6-20 (60%1RM)
Saunders et T1=TH 23,4%3,2 . o
at. (2006) C=8H 249232 PLI 9 3 1-6x10m-30m (exercicios NR EC (+4,1%)
com deslocamentos)
Storen et at. T1=4H+4M 28,6=10,1
(2008) Co4H+4M 297270 FM 8 3 4x4RM 3 EC 70%VO0; (+5%)
Guglielmo et T1=9H 27,9+8,2 FEX 4 2 3-5x12RM 3
al (2009) T2=TH 31,011,4 FM 3-5x6RM EC (T2) (-6,2%)
T1=11H 31,0 £7,0 o
: C=5H 29,0 £11,0
Albracht; o . .
4 T1=13H 27«5 5x4 flexao plantar isometrica v
Ara(;noqg;ms C=13H 27+3 FMI 14 4 (3s/3s contrai/relaxa) NR EC (+~4%)
Piacentini et 11 4H*2M 44,2239 FM 3-4
al, (2013) T2=3H+2M 44,8 24,4 FR 6 2 85-90%1RM (4x3-4) 9.3 EC (T1=+6,17%)
’ C=5H 43,2 £79 70%1RM (3x10)
Sedano et al. 'IT;:?HH 5;._;1131,7821 FR+PLI 12 2 70%1RM 3x7 5 (T1=<V02 a 12km/h e 16km/h) (T2=<V02 a
(2013) C=6H 235 £121 FR 40%1RM 3x20 1 12km/h)
. ) 40 ) 3-2x3-12
e Coan araes FMFEXFRt  (0-20/ (o202 (progressdo semanal de FM NR EC (+3,5£3,2%)
! ! 20-40) (0-20) a FEX+FRt (20-40)
CC para 4Vsubmax
Giovanelli et T1=13H 36,37,4 FEX+PLI 12 3 1-3x6-15; peso corporal 0a05 (-6,4%6,5% a 8km/h; —3,5%5,3%
al (2017) C=12H 40,3%6,5 (progressao a cada 4 semanas) ™~ a10km/h; —4,0¢5,5% a 12km/h; —-3,224,5%
a 14km/h)
EC para 3Vsubmax:Tl= (-4,11% a 12k/h; -
Li et al. T1=10H 19.0-23.0 FM 8 3 80-85%1RM 3-4 4,89% a 14km/h); T2=
(2019) T2=9H C=9H ! ! TC 3-5x5-10 (-4,47% a 12km/h; (-7,68% a 14km/h; -

7,38% a 16km/h)

T1 e T2=treinados; C=controle; H=homem; M=mulher; AP=variagao performance; FM=forca maxima; FR=forc¢a resisténcia; FEX=forca explosiva; PLI= pliométrico; FRt=for¢a reativa;
FMI=for¢ca maxima isométrica; TC=treinamento complexo (FM+PLI), EC=economia de corrida; CC=custo de corrida; NR=no referido.
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DISCUSSAO

Em provas de longas distancias, sabe-se que o trabalho de poténcia muscular,
VO:msx € capacidade anaerobia é essencial ao bom desempenho do atleta (NUMMELA
et al, 2006). No entanto, para corredores e triatletas de alto nivel, que possuem VO;
elevados e muito similares, a EC pode ser um preditor de performance de extrema
relevancia (CONLEY; KRAHENBUHL, 1980).

Na corrida, o acréscimo de peso corporal estad diretamente relacionado ao
aumento do custo energético de deslocamento. De acordo com os resultados,
protocolos de FM, FEX e PLI, tém sido utilizados para a melhora da EC de corredores
e triatletas, tanto por adaptacdes neurais como morfoldgicas, com pouca ou nenhuma
influéncia sobre o peso corporal e cinética do VO, (BERRYMAN et al, 2018). Os
corredores mais economicos utilizam o VO, de forma eficaz e a importancia relativa
da EC pode variar em funcao da distancia e intensidade da prova (DAL PUPO ef al,
20M).

Com o aumento da distancia, hd um decréscimo de intensidade (maior tempo
de exercicio submaximo), com acentuadas reducdes de performance em provas de
duracoes superiores a duas horas (HELGERUD, 1994; XU; RHODES, 1999). As provas
de triathlon possuem ampla faixas de duracao (sprint 1h-1h30; standard: 2h-3h30;
Half IRONMAN: 3h30-6h e IRONMAN: 8h30-12h; considerando tempos médios de
amadores e profissionais). Em provas de Ha/f/IRONMAN e IRONMAN, onde o desgaste
fisico é extremamente elevado, podem ocorrer alteracdes na frequéncia e
comprimento de passadas do atleta e consequente aumento do custo energético
(HAUSSWIRTH et al, 1996). Desta forma, a otimizagao da EC pode apresentar maior
importancia relativa para estas provas quando comparadas as de menores distancias

(sprint e standard).

A influéncia de diferentes protocolos de treino de forca na EC

0 treinamento de FM envolve séries com poucas repeticdes e cargas elevadas
(~80-90%1RM) e tem como principal objetivo o aumento ou manutencgao da capacidade
de geracdo de forgca maxima muscular (KNUTTGEN; KRAEMER, 1987). Em
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contrapartida, exercicios de FEX consistem em contracdes concéntricas rapidas e
cargas leves (~30-50%1RM), atingindo elevadas taxas de geracdo de forca dinamica
(WILSON et al, 1993). De modo similar, o treinamento PLI visa, principalmente, o
aumento da capacidade de geracdo de forca explosiva, com exercicios
potencializando o ciclo alongamento-encurtamento muscular (excéntrico-
concéntrico; e.g. saltos), o que contribui com redugdes de 30-40% do VO na corrida
(TAYLOR, 1994; TURNER et al, 2003).

De acordo com os resultados observados, ap6s curto periodo de treinamento
de FM, duas sessdes semanais durante trés semanas, houve melhoras na EC (6,17%)
para ritmo de maratona de corredores master (10,75+1,3km/h) (PIACENTINI et al,
2013). Os autores atribuiram os ganhos ao aumento de forca maxima (IRM leg press),
sendo que a auséncia de melhorias para velocidades superiores (11,75+1,3km/h) pode
estar relacionada ao tipo de contracdo muscular deste protocolo (lentas e
concéntricas). De maneira similar, protocolos de FM com 3 sessfes semanais
geraram aumento de 5% na EC de corredores bem treinados em teste de 5km em
esteira ergométrica (STOREN et al, 2008). Neste caso, a melhora na eficiéncia da
corrida foi relacionada ao aumento de FM (IRM half squal), taxa de desenvolvimento
de forca e tempo de exaustao em vVO:zmsx provenientes principalmente de adaptagoes

neurais.

Assim, o treinamento de FM pode gerar ganhos em EC devido a otimizagao do
recrutamento de fibras, com consequente diminuicao de esforgo relativo em cada
passada pois, quanto mais rapido se atinge o pico de forca, menor o tempo de
contragdo e maior a fase de relaxamento muscular subsequente (STOREN ef al,
2008). Desta forma, ha melhor fluxo circulatério muscular, o que pode retardar a
exaustdo a uma velocidade submaxima de corrida, além de permitir a manutencéo de
reservas para momentos intensos da competicao, como a busca por um pelotao ou
sprints finais, onde os atletas atingem intensidades maximas e/ou supramaximas
(BEATTIE et al, 2017).

Em geral, aumentos na taxa de geracao de forga sao ocasionados por maior
ativacao neural, que pode ser potencializada tanto por treinamentos de FM como FEX
(MIKKOLA et al, 2011), sendo um dos principais fatores relacionados aos ganhos em
EC obtidos pelos protocolos analisados. O estudo de Millet ef al (2002), que utilizou
protocolos de FM durante 14 semanas, relacionou melhoras na EC de triatletas a

possiveis mudangas em composicdo e ativacdo de fibras musculares, FM, bem como

42



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

aumentos em vVO;ms A melhora na FM e ativagdo de fibras musculares tipo | também
podem retardar o recrutamento das fibras tipo ll, menos eficientes, reduzindo a fadiga
muscular e intensidade relativa do exercicio (AAGAARD; ANDERSEN, 2010;
SCHUMANN et al, 2016). Ainda, pode ocorrer transformacao de fibras tipo llb em lla,

0 que promove aumento da capacidade oxidativa (CAMPOS et al, 2002).

Mais especificamente relacionado a fase propulsiva da passada, ganhos em
forca muscular e rigidez no complexo tenddo-aponeurose do triceps sural, apos 14
semanas de treinamento de FM isométrica, proporcionaram aumentos em EC (+4%)
de corredores recreacionais de longa distancia (ALBRACHT; ARAMPATZIS, 2013). Os
autores sugerem que a otimizacao da fase de propulsao pelo melhor uso do complexo
do triceps sural diminui o gasto energético total, pois exige menor ativagdo de grupos
musculares maiores e fibras menos economicas durante a corrida, como o

quadriceps.

As principais diferencas entre protocolos de FM, FEX e PLI sdo o tipo e a
velocidade de contragdo muscular, sendo o primeiro puramente concéntricas lentas,
enquanto o segundo e terceiro utilizam contragdes concéntricas e/ou concéntricas-
excéntricas rapidas (BERRYMAN et al, 2010). Deste modo, exercicios de FEX e PLI
possuem maior potencial para melhora da capacidade do complexo musculo-
tendineo em armazenamento e geragdo de energia elastica. Esta informacao
corrobora com os resultados de um dos estudos analisados, que verificou que o
desempenho no teste de salto vertical aumentou apenas no grupo de treinamento
FEX, mas nao no grupo de FM (GUGLIELMO ef al, 2009), o que pode estar relacionado
a velocidade de contracdo treinada, sugerindo maior eficiéncia para contracdes

rapidas utilizadas durante a corrida.

Além disso, um estudo verificou que treinamentos de PLI (8 semanas) geraram
melhoras mais significativas em custo energético de deslocamento comparados aos
de FEX (-7% vs -4%), sendo ambos eficientes para esta varidvel em corredores de
alto nivel (BERRYMAN et al, 2010). Esta diferenca pode ocorrer pois, em protocolos
de PLI, o atleta consegue dar énfase a movimentos similares aos utilizados na corrida
(ciclo alongamento-encurtamento), como por exemplo, a velocidade de reacao e
transferéncia de forcas com o solo (entrada e saida dos pés). Essa transferéncia
ocorre em menor escala em treinamentos exclusivamente de FEX e FM, visto que
estes envolvem tipos de contragoes e sobrecargas menos associadas aos gestos da

corrida.
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Ainda, de acordo com os resultados de Saunders ef al 2006, o uso da PLI pode
ter importancia aumentada para maiores velocidades de deslocamento pois, nestes
casos, ha maior uso dos componentes elasticos para geracdo de forca. Os autores
verificaram melhoras na EC de corredores de elite apds treinamento de PLI somente
para elevadas velocidades (18km/h) mas ndo para inferiores (14km/h). Estas
melhorias foram associadas ao aumento da capacidade de armazenamento e uso de
energia elastica, poténcia muscular, coordenagdo e menor tempo de contato com o

solo.

A combinacao de treinos de FEX e PLI mostrou-se eficiente para a diminuicao
do custo energético em quatro velocidades submaximas de corrida (8,10,12 e 14km/h)
apds 12 semanas de intervengdo em um grupo de ultramaratonistas bem treinados
(GIOVANELLI et al, 2017). Os autores atribuem estes ganhos a manutencao da FM e
ao aumento do tempo da fase de contato com o solo, variavel que mostrou-se ser
inversamente proporcional ao custo energético para corredores de longa distancia
(KRAM; TAYLOR, 1990; DI MICHELI; MERNI, 2014).

Diante destes dados, pode-se sugerir que, quanto maior a velocidade de
corrida, menor tempo de contato com o solo é desejavel para reducdo de custos
energéticos (e.g. provas de sprint e standard), ao passo que para menores
velocidades, maior tempo de contato com o solo parece ser um padrao mais
economico (e.g. provas de Hal/f IRONMAN e IRONMAN). Assim, a escolha dos
protocolos de TF também parece depender, em parte, da velocidade e tipo de

contracdo exigida em cada intensidade e distancia de prova.

Dentre os estudos analisados, os protocolos de treinamento de FM foram
capazes de gerar ganhos em EC, porém parecem nao ser suficiente para melhora na
rapidez da ativagdo neural, componente necessario aos periodos pré-competitivos e
competitivos (MILLET et al, 2002; GUGLIELMO et al, 2009). Em contrapartida, apenas
a utilizacao de protocolos de PLI e FEX pode nao ser suficiente para o aumento de FM
e taxa de geracao de forca. Este resultado indica que, a escolha do melhor protocolo
de forca também esta relacionada ao periodo da temporada do atleta, podendo haver
utilizacdo de mais de um deles em cada periodo, jA que todos promoveram

adaptacdes desejaveis a EC.

Este fato pode ser corroborado por dois estudos analisados nesta revisao, que

verificaram maiores incrementos em EC utilizando protocolos de treinamento
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combinados ao longo da temporada dos atletas (BEATTIE ef al, 2017; LI et al, 2019).
No estudo de Li ef a/ (2019) foram utilizados dois protocolos de treino (8 semanas),
sendo um deles combinado, com exercicios de FM e PLI em uma mesma sessao, e 0
outro utilizando apenas exercicios de FM. O protocolo combinado apresentou
aumento de EC para trés velocidades submaximas de corrida (12,14 e 16km/h),
enquanto o de FM gerou melhorias em apenas duas delas (12 e 14km/h). O
treinamento de FM no periodo de base, mostrou-se capaz de promover a manutengao
da forca reativa (FRt) e explosiva ao longo de temporada de corredores de longa
distancia, mesmo quando outras capacidades foram priorizadas na periodizacao
(BEATTIE et al, 2017). Neste caso, os autores utilizaram protocolos combinados, com
énfase inicial em exercicio de FM e transicdo gradativa para exercicios voltados para

os trabalhos de FR e FEX conforme o periodo competitivo se aproximava.

Adaptacdes provenientes do TF no periodo de base parecem ser mantidas em
periodos subsequentes, mesmo com reducdes de cerca de 50%, volume e ou
intensidade, em periodos competitivos (SEDANO ef al, 2013; RONNESTAD; MUJIKA,
2014). Em geral, o atleta executa duas sessées semanais, diminuindo para apenas
uma nestes periodos. De acordo com Sedano et al 2013, ganhos em EC advindos de
12 semanas de treinamento PLI e FR foram mantidos apds um periodo de

destreinamento (5 semanas).

Dentre os estudos analisados, os ganhos em EC observados a curto e médio
prazo (4-8 semanas), foram similares aos protocolos de longa duragao (14-40
semanas). Assim, curtos periodos de TF sdo suficientes para a melhora na EC, o que
permite otimizacao do tempo do atleta e o trabalho de outras capacidades relevantes
as multiplas demandas do friathlon. A eficacia da manutencdo das adaptacdes
adquiridas ird depender tanto da duracdo destes protocolos quanto do nivel de
treinamento do atleta sendo que, quanto mais treinado, menos sensiveis as
mudangas e maior tempo para que ocorram mudancas significativas (MILLET ef al,
2002; AAGAARD; RAASTAD, 2010).

Os dados desta revisao mostram que a melhora na EC parece ser mais
acentuada em individuos com niveis de treinamento inferiores (recreacionais),
quando comparados a atletas de elite. Porém, entre atletas de alto nivel, pequenas
melhorias em EC significam grandes resultados, pois a maioria possui indices

fisioldgicos e performances muito similares.
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CONSIDERAGOES FINAIS

De acordo com os resultados, protocolos de treinamento de FM, FEX e PLI de
curta e média duracdo (4 a 8 semanas) parecem ser eficientes na melhora da EC em
corredores e triatletas por meio de diferentes adaptagdes neurais e morfoldgicas. A
caracteristica da prova alvo, o nivel de experiéncia do atleta e a fase da periodizacdo
podem influenciar na escolha dos protocolos. O treinamento de FM no periodo de
base com inserc¢do gradativa de exercicios de FEX e PLI parece ser uma estratégia
positiva para a manutencdo das adaptacdes até o periodo especifico. Pressupde-se
que, para as distancias sprinte standard, o trabalho especifico deva enfatizar maiores
periodos de FEX e PLI, enquanto para o foco em provas de Ha/f/IRONMAN e IRONMAN,
protocolos de FM e resisténcia podem ocupar uma porcentagem maior da

periodizacao.
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ALTERAGOES NO ESTADO DE HIDRATAGAO NO TRIATHLON

Marco Antonio Francisco da Silva
Alexandre Ribeiro Pavao
Fernanda da Silva Valim

INTRODUGAO

0 equilibrio homeostatico garante que as variacdes externas ndo gerem efeito
deletério ao organismo. Entre os fatores que podem influenciar esse padrao de
homeostasia estao a temperatura corporal e a glicemia, as quais em situacao de
atividade fisica sdo ainda mais desafiantes para o organismo; pois a utilizagdo maior
de substratos e o aumento da temperatura interna causados pela pratica de atividade
fisica prolongada sdo determinantes para a fadiga, ou seja, leva o organismo ao
cansaco (TIRAPEGUI, 2012).

Nesse contexto, é fundamental que o calor seja dissipado através do suor, de
modo que ndo se atinja temperaturas corporais elevadas. Se a perda de liquido ndo
for compensada por uma hidratagao adequada, pode-se alcangar uma desidratagao
severa, com prejuizos no desempenho do atleta, e para a saude do mesmo
(BACURAU, 2009; CARVALHO; MARA, 2010; AOKI; BACURAU, 2012).

Segundo Tirapegui (2012), atletas praticantes de provas de atletismo de 1.500,
5.000 e 10.000 metros, tanto na situagao “euhidratados” quanto hipoidratados,
constata-se que esta segunda condigao provocou a diminuigao da massa corporal em
2% e do volume plasmatico em 11%. Para tanto, o desempenho fisico foi prejudicado
nas trés distancias, mas principalmente nas provas mais longas (5.000 e 10.000
metros). As taxas de suor aumentam em relagdo direta com a intensidade do
exercicio e, em clima quente as taxas de suor chegaram a 2,8 litros por hora
(POWERS; HOWLEY, 2014).

Ainda segundo os autores citados no paragrafo anteriormente, durante as
corridas de maratonas (42Km), alguns corredores perdem 8% de seu peso corporal,
e além de agua, outras substancias sdo perdidas no suor também, como o Sddio (Na*),
Potassio (K*), Cloro (Cl), e Magnésio (Mg%*), os quais sdo necessarios para o

funcionamento normal de tecidos excitaveis, enzimas e hormanios.

Essas alteragdes hidroeletroliticas podem ser observadas em inumeras
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atividades e exercicios fisicos, tais como o treinamento quanto a propria competicao.
Assim como o estudo evidenciado mostrou perda de substancias na maratona,
esporte de longa duragao, o mesmo pode ser confirmado em modalidades esportivas
de longas duracao, sendo o triathlon uma delas, no qual podem ir desde 1 hora para

se completar até mais de 12 horas, dependendo da distancia na prépria modalidade.

Os atletas de triathlon, assim como qualquer atleta que tenha orientagao
adequada, seguird seus treinos de acordo com as orientacdes de profissionais,
conforme o planejamento e sua periodizagdo, no qual, no caso especifico do triatleta,
havera treinos de natacdo, ciclismo, corrida, treinamento de fortalecimento /
musculagdo, dentre outros. Portanto, além da competicdo propriamente dita, durante

os treinamentos, deve-se ter uma atencgao nas questoes de hidratacao deste atleta.

Dessa maneira, € preciso compreender as possiveis alteragdes
hidroeletroliticas que podem ocorrer durante uma prova, ou no treinamento, tendo
em vista que podem ser influenciadas por caracteristicas individuais, variacdes
climaticas (temperatura, umidade), experiéncia do atleta, aclimatacdo, nivel de

condicionamento fisico, caracteristicas do exercicio (ACMS, 2007).

METODOLOGIA

O trabalho constitui numa revisdao de literatura a respeito das principais

alteracoes no estado de hidratacao de triatletas.

A coleta de dados foi realizada no periodo de novembro a dezembro de 2019 e
foi utilizada a base de dados Scientific Eletrénic Library Online (SCIELO), a partir dos
descritores triathlon e hidratacdo no esporte, limitado ao idioma portugués, e

publicados nos anos de 2010 até 2019.

Para o tema “hidratacao no esporte”, foi encontrado 19 artigos, mas apenas 6
foram compativeis com o trabalho, uma vez que somente aqueles ligados ao triathlon

e corrida foram selecionados.

A fim de aprofundar a pesquisa, uma busca foi feita através do site eletronico
da Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva (RBNE) de novembro a dezembro de 2019
com o descritor “triathlon”. Foram encontrados 6 artigos, publicados a partir de 2013.

A partir da leitura dos titulos, 2 foram excluidos por tratarem de assuntos
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relacionados a desconforto gastrintestinal e avaliagdo da composicao corporal,

resultando, entao em mais 4 artigos para a revisao.

Ao final, portando, foram analisados 10 artigos relacionados a hidratacdo e
triathlon, além livro chamado “Guia de Triatlo / USA Triathlon” de 2017.

RESULTADOS E DISCUSSAOQ

Dos 10 artigos validos para o presente trabalho, apenas o e Lemos et al. (2015)
considerou necessario investigar as alteragdes hidroeletroliticas levando-se em
conta a aplicacao de um fator de correcao na variagao do peso corporal para se

avaliar mais fielmente o estado de hidratacao do atleta.

Assim, o estudo estabeleceu como hipotese que a perda hidrica através da
diferenca de peso corporal poderia nao refletir o real estado de hidratagao do atleta,
devendo ser utilizado o fator de correcao, relacionando-o com sinais e sintomas

clinicos.

A amostra foi formada por 26 atletas (2 (feminino) e 24 (masculino)) com
idade entre 21 e 51 anos. Apds a prova, 23 atletas (88,4%) foram classificados como
desidratados, porém com a aplicacdo do fator de corregdo esse numero foi reduzido
para 12 (46,1%). Aqueles que foram classificados com desidratacao severa (n=7;

26,2%) caiu para nenhum atleta, apods a aplicacdo do fator de correcao.

Analisando-se os sinais e sintomas, 10 atletas (3,8%) apresentaram-se como
desidratados, o que nao corroborou os achados quando o fator de correcao nao foi
utilizado. Como conclusdo, os autores sugerem que, ao se avaliar o estado hidrico
de atletas participantes de triathlon na distdncia IRONMAN (longa distancia) através
da variacdo do peso corporal, é importante que se aplique o fator de correcdo no
calculo total, uma vez que perdas de peso de até kg podem ndo representar um
estado de alteragdo hidrica, pois podem ser produtos de fontes ndo hidricas

(produtos da utilizagdo do glicogénio).

Nessa mesma linha Rossi ef al (2013), em um estudo com 49 triatletas que
participaram de simulados de triathlon, cuja duragdo se estendeu de 1h07min até
4h48min, verificou-se que a perda de peso absoluta durante uma prova de longa

distancia (endurance) é na verdade superestimada. Nem toda perda de peso no
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triathlon reflete a verdade sobre a perda de liquidos, sendo interessante utilizar
outros métodos para diagndstico da desidratacdo, que ndo so variacdo de perda de

peso corporal e a taxa de sudorese.

Se for considerar outros meios de se conhecer o estado de hidratacao de
triatletas, o estudo de Barroso ef al. (2014), contribui no sentido de que optaram por
mensurar a perda de peso corporal, a coloragdo da urina, e a gravidade especifica
urinaria. Nesse estudo obteve a participacdo de 12 atletas numa prova de fast
triathlon (250m natacgao, 4km ciclismo e 1,5km corrida), num dia quente. Os achados
foram: Diminuicdo significativa do peso corporal dos atletas (- 1,3 = 0,2 kg), e
escurecimento significativo da urina entre os momentos pré e pds prova e aumento
da gravidade especifica urinaria pds prova (1005,0 £ 2,5 para 1024,2 + 2,4), indicando
alteracdes em todos os marcadores do estado de hidratagdo para um cendario de
desidratagdo classificado como significativo apds a competicdo, induzido por uma

taxa de sudorese de ~ 1,2 L/h.

Maia et al. (2015), também avaliaram o estado de hidratagdo através do peso
corporal, a coloragdo e gravidade especifica da urina, além da andlise da impedancia
bioelétrica, e niveis de hemoglobina e hematdcrito de corredores de rua de 15 km.
Foi observado uma desidratacdo apenas através da primeira e ultima técnicas,
sendo que a andlise da coloragdo da urina, gravidade especifica da urina e
impedancia bioelétrica, provavelmente foram confundidas por varidveis nao

controladas pelo estudo.

Dentre outros fatores que podem ser relacionados a homeostase hidrica, o
nivel de condicionamento fisico também pode promover diferenca na perda hidrica,
tema que foi objeto do estudo de Ferreira ef al (2010), os quais também analisaram
se a hidratacdo individualizada (3 ml de agua/kg de peso corporal) era eficaz na

prevencao de desidratacao.

Foram avaliados 30 individuos, sendo 15 atletas corredores de fundo e 15
individuos ativos ndo atletas. O procedimento experimental compreendeu uma
corrida em esteira de 80 minutos com variagdo de velocidade de 1 a 18km/h e
inclinacdo de até 6%, com monitoramento da frequéncia cardiaca (75-85% FC max.)
- frequéncia cardiaca de reserva sendo calculada pela formula de Karvonen.
Estabeleceu-se uma hidratacao constante programada a cada 15 minutos, com

consumo de 3 ml de agua/kg de peso corporal e andlises de peso corporal, da
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gravidade especifica da urina e do hematocrito durante o experimento, utilizados
para se conhecer o estado de hidratagdo dos individuos. Ao final, foi encontrada
uma perda absoluta de peso que correspondeu a um percentual de desidratacao de
2,48% a 5,13% para os atletas e de 1,68% a 3,66% para os ativos, sendo esse valor
estatisticamente significativo. Também no grupo dos atletas a gravidade especifica
da urina aumentou, mas em ambos os grupos o valor de hematdcrito ndo variou
significativamente. Portanto, o nivel de condicionamento interferiu no estado de
hidratacao dos avaliados, refletindo em maior percentual de desidratacao para os
atletas, os quais terminaram o exercicio levemente desidratados. Isso demonstra
que, a estratégia de hidratacdo utilizada, de 3mL de agua/kg de peso corporal, ndo

foi suficiente para manté-los completamente hidratados.

Similar ao encontrado por Vechiato e Costa (2016) em estudo com 5 atletas
amadores numa simulacdo de prova de triathlon tipo “short”, na qual os individuos,
com ingestdo hidrica livre, terminaram em uma estado de desidratacdo minima, com
perda percentual de 2,2 + 0,7% do peso inicial, atingindo apenas 34,2 + 15,8% de suas
necessidades hidricas, ratificando os achados de Benneman et al. (2018), em que “o
presente estudo mostrou que nenhum participante ingere a recomendacao hidrica

necessaria para um atleta, de acordo com seu perfil de treinos”.

Em um estudo transversal, Gaspar ef al. (2016), selecionaram 12 triatletas, de
ambos os sexos, com idade entre 18 e 24 anos, treinados por uma equipe
profissional de Sdo Carlos-SP. O estudo foi realizado em trés dias distintos nos
quais ocorreram treinos leves de cada esporte (modalidades isoladas) que consiste
o triathlon, a natacao, o ciclismo e a corrida, sendo que no primeiro dia ocorreu o

treino de natagdo, no segundo o de ciclismo e no dltimo, a corrida.

Foi avaliada a taxa de sudorese apos a realizacdo de cada esporte e,
posteriormente, a desidratacao foi classificada de acordo com o percentual de
perda de peso. Houve uma perda de peso dos triatletas estatisticamente

significativa, independente do esporte praticado.

Uma vez estabelecido o estado de hidratacdo do atleta, é valido lembrar que
juntamente com a agua, o suor apresenta diferentes concentragées de eletrdlitos,

0S quais sao essenciais para a homeostasia do organismo (Quadro 1).
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Quadro 1 - Perda de eletrélitos na transpiracio

- Quantidade média/ Comparagao
Eletrolito 1Kg (1L) de suor com alimentos
Sédio 800 mg 1L de Gatorade
(faixa de 200 -1.600 mg) (440 mg sédio)
Potissio 200 mg 1 banana m'édia
(faixa de 120 - 600 mg) (450 mg de potassio)
Calcio 20 mg 230 g de iogurte
(faixa de 6 - 40 mq) (300 mg de célcio)
2 colheres (sopa) de pasta de
. 10 mg ;
Magnesio (faixa de 2 - 18 mg) amend0|m' .
(50 mg magnésio)

Fonte: Clark (2015).

Indo além, Ferreira et al (2017) avaliaram também a perda de calcio (Ca*"),
magnésio (Mg**) e ferro (Fe?*) no suor de 15 corredores de fundo {VO2max = 68 = 5,4
ml (kg.min) -1} e 15 individuos ativos ndo atletas {VO2max = 50,3 = 6,3 ml (kg.min) -1},
que se exercitaram por 80 minutos em esteira, com intensidade de 75% a 85% da
frequéncia cardiaca de reserva, e ingeriram 3 ml de 4gua/kg de peso corporal a cada
15 minutos. Encontraram uma tendéncia na diminuicdo da concentragdo do Mg** e Fe?
no suor ao longo do exercicio, embora ndo foi suficiente para produzir perdas
elevadas. 0 mais interessante foi que, o nivel de condicionamento ndo foi capaz de

modular as perdas dos minerais no suor.

Quadro 2 - Revisao de Literatura

Autor Amostra Varidvel

Metodologia Resultados
Coleta de peso
inicial e final,
para calcular a
taxa de sudorese

Perda percentual
hidrica e a taxa

Gaspar et al, de sudorese:

12 triatletas,18 a Perda de Peso

2016 24 anos natac3o, ciclismo e questionario significativa
- subjetivo de
e corrida o
sinais de
desidratacao
0 estado de

hidratacao foi
modificado pelo
fator de
correcao;10
atletas com sinais
e sintomas de
desidratacao

Avaliar o estado
hidrico, com e
sem o fator de

corregao

Lemos et al,
2015

Pesagem em 3

26 individuos momentos

“ . , Monitoramento
Influencia do nivel

Ferreira et al,
2010

15 atletas e 15
individuos ativos

de
condicionamento
fisico no estado
de hidratacao

do peso corporal;
80 minutos de
corrida; 3 ml de
agua/kg de peso
corporal.

Mais
condicionados,
menor estado de
hidratacao

Vechiato; Costa

5 triatletas
amadores, sexo

Estado de
hidratacao,

Ingestao livre de
liquidos, controle

Perda de peso
percentual de 2,2
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masculino ingestdo hidrica e do volume £ 0,7%; taxa de
percepcao ingerido, sudorese total 1,3
subjetiva de pesagem pré e + 0, 5L.h; volume
esforco pos-prova de liquido
ingerido durante
o exercicio foi de
05+0,2L.
Niveis de
Estado de desidratagao
Hidratagao: foram

Avaliar o estado
de hidratagao e

coleta de urina e
massa corporal;

observados entre
os atletas apos a

B 12 triatletas (34 desempenho Desempenho prova. Atletas
arroso efal, 27 "y e ]
2014 ,7 anos) cognltlvo-motpr, Cognitivo-motor: demonstrqram
antes e depois Testes de uma maior
de uma prova de Coordenagao descoordenagao
fast triathlon. Motora e Teste motora, mas
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Durante a pratica de exercicios de longa duragdo, a agua, eletrdlitos e o
estoque de glicogénio sdo depletados e, a menos que eles sejam repostos, podem
ocorrer hipovolemia, hipoglicemia, hiponatremia, hipertermia e desidratacao. Esses
disturbios ocorrem por conta da falha nos esquemas de alimentacdo e reposicdo
hidrica eletrolitica e de substratos energéticos, mais frequentemente observados em
atividades de longa duracdo (CARVALHO; MARA, 2010). A hiponatremia é um
desequilibrio dos fluidos causado por uma ingestdo excessiva de liquidos sem os

eletrolitos necessarios.

Os grupos mais suscetiveis a hiponatremia s3o:
e Atletas que suam muito, especialmente em climas quentes e Umidos;
e Atletas com o condicionamento fisico ruim e de muitas perdas de saddio;
e Atletas com dietas com pouco sédio;
e Atletas que usam medicamentos diuréticos para hipertensao;

e Atletas que ingerem altas quantidades de liquidos sem sddio ao longo de

exercicios prolongados (mais de 3 horas).

Carvalho; Mara (2010), sugerem que em evento de mais de trés horas de
duracdo, como o triathlon na distancia IRONMAN e Meio IRONMAN, a intensidade de
esforco situa-se entre 30 a 70% do consumo maximo de oxigénio e, além da reposicao
hidrica e do substrato energético, ha necessidade de reposicdo de eletrdlitos ao
atleta, principalmente o sadio. Por exemplo, no final de uma prova de trés horas de
duracao, com a taxa de sudorese de dois litros por hora (2L/h), a ingestdo de metade
das perdas na forma de agua pode resultar em hiponatremia, com niveis de sodio

abaixo de 132mEq\l no plasma.

Em eventos de longa duragdo cuja seja igual ou superior a trés horas,
recomenda-se a ingestdo de 300 a 500 ml de agua antes e de 500 a 1000ml por hora
de atividade. O consumo da bebida durante a atividade, deve ter a temperatura entre
5 e 15°C, e conter entre 6 e 8% de carboidrato e 20 a 30 mEq\L de sddio; e a reposicéo
de potassio pode ser benéfica, na concentracdo entre 3 e 5 mEq\L. (CARVALHO;
MARA, 2010).

57



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

CONSIDERAGOES FINAIS

Independente das distancias e esportes/modalidades testadas, as
observagoes de perdas de peso estatisticamente significativas, foram corriqueiras
no triathlon, o que demonstra que as estratégias de hidratacao utilizadas nem sempre
foram suficientes, embora seja valido lembrar que, para distdncias maiores, nem
todos os artigos aplicaram o fator de corregao sugerido em alguns trabalhos,

referente a mensuracao do estado de hidratacao do atleta.

Além disso, com o aumento dos praticantes de atividades esportivas de longa
duracdo, também aumentou o nimero de casos de hiponatremia, que pode ser
confundida com a desidratagdo, evidenciando a importancia de se ter um maior

numero de trabalhos na area.
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TRIATHLON LONG DISTANCE E HIPERTENSAO ARTERIAL: RISCOS E
BENEFICIOS

Mario Eduardo Bellette Junior
Ligia de Moraes Antunes Corréa

INTRODUGAO

Hipertensao arterial, obesidade e sedentarismo sao os principais fatores de
risco cardiovascular prevalentes na populagdo brasileira. Por outro lado, € bem
conhecido que individuos ativos e que praticam regularmente exercicios fisicos
apresentam melhora dos niveis pressoricos, da composicdo corporal e do controle
metabdlico, bem como, tem reducdo do risco de morte por doenca cardiovascular.
Estimular um estilo de vida ativo e o treinamento fisico regular € uma importante
estratégia ndo-farmacoldgica para a prevencdo e controle desses fatores de risco.
No entanto, a aderéncia a pratica de exercicios fisico é um problema recorrente, haja
visto, a grande porcentagem de individuos sedentarios e que comegam e param um
programa de exercicios estruturado. Dessa forma, estimular a pratica de diferentes
modalidades, de acordo com a preferéncia pessoal, pode ser uma maneira importante

de melhorar a aderéncia ao exercicio fisico e reduzir o sedentarismo.

Nesse sentido, muitos individuos tém procurado modalidades esportivas
competitivas, tais como, corrida de rua, ciclismo, maratonas aquaticas e Triathlon. A
pratica dessas modalidades tem crescido gradativamente, colocando o profissional
de educacdo fisica diante uma nova realidade, trabalhar em academias, clubes e
assessorias esportivas com individuos que apresentam um ou mais fatores de risco
cardiovasculares, bem como, doencas ja estabelecidas. Essa nova realidade impde
novos desafios aos profissionais, além de prescrever um treino personalizado para
que seu aluno/atleta atinja seus objetivos pessoais e melhore suas capacidades
fisicas. Um exemplo para o profissional de educacdo fisica na prescricdo e
planejamento do treinamento, é que o mesmo leve em consideracdo a condicdo
clinica, temperatura etc., permitindo que os exercicios fisicos sejam benéficos ao

praticante, e assim, ndo traga riscos a sua saude.

Dessa forma, o objeto da presente revisao bibliografica foi levantar evidéncias

cientificas sobre os riscos e beneficios da pratica esportiva, com especifico na
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modalidade triathlon, sendo ela de longa distancia (friathlon long distance) em

individuos que sdo hipertensos.

Hipertensao arterial

A hipertensdo arterial sistémica (HAS) é uma condicdo clinica multifatorial
caracterizada por niveis pressoricos elevados e sustentados acima ou igual a
140mmHg para pressdo arterial sistolica (PAS) e/ou acima ou igual a 90mmHg para
pressdo arterial diastolica (PAD). A HAS pode ser classificada em trés estagios, de
acordo com os niveis pressoricos, conforme descrito na tabela 1. Ademais, niveis
pressoricos acima de 12ImmHg para PAS e 8ImmHg para PAD s3o considerados pré-
hipertensao (MALACHIAS et al, 2016).

Quadro 1 - Classificagao da pressao arterial de acordo com a medig¢ao casual ou no
consultdrio a partir de 18 anos de idade

CLASSIFICAGAO PAS (mmHg) PAD (mmHg)
Normal <120 <80
Pré-hipertenso 121 - 139 81- 89
Hipertensao estagio 1 140 - 159 90 - 99
Hipertensdo estagio 2 160 - 179 100 - 109
Hipertensdo estagio 3 >180 > 110

PAS: pressio arterial sistélica; PAD: pressao arterial diastdlica. Fonte: Malachias et al. Arq
Bras Cardiol 2016; 107(3Supl.3):11.

Os principais fatores de risco ndo modificaveis para o desenvolvimento da
HAS s3o: idade (homens = 45 anos e mulheres = 55 anos) efia, historico familiar,
enquanto dos principais fatores de risco modificaveis sdo: obesidade e excesso de
peso, ingestdo exagerada de sal, consumo excessivo de alcool, tabagismo e o
sedentarismo. Sabe-se que o aumento dos niveis pressodricos tem associacdo
linear com o envelhecimento, mulheres estdo protegidas pelos hormonios
femininos até a menopausa e negros tem maior chance de desenvolver HAS. No
Brasil a prevaléncia da HAS varia de acordo com a populacdo estudada, mas de

maneira geral, os estudos mostram que aproximadamente 20-30% na populagao
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de individuos adultos apresenta HAS. Dados estatisticos também mostram que
aproximadamente, 30% dos adultos apresentam alteracdo dos niveis pressoricos
e podem ser classificados como pré-hipertensos. Sendo assim, podemos entender
que mais de 50% da populacdo brasileira apresenta alguma alteracdo nos niveis
pressoricos de repouso (MALACHIAS et al, 2016).

A HAS frequentemente esta associada com disturbios metabdlicos
(dislipidemia, obesidade abdominal, intolerancia a glicose e diabetes mellitus), e
alteracdes funcionais e/ou estruturais de orgdos-alvo (lesdes de orgdo-alvo),
principalmente do coracdo, vasos e rins. Uma das principais lesées de orgao-alvo
é a hipertrofia do ventriculo esquerdo, substrato importante para o
desenvolvimento de arritmias e morte subita, e para o infarto agudo do miocardio.
Além disso, é bem conhecido que a HAS tem associacdo independente com
acidente vascular encefalico, infarto agudo do miocardio, insuficiéncia cardiaca,
doenca arterial periférica e doenca renal cronica. Cabe ressaltar que, mesmo em
estagios iniciais, como no caso da pré-hipertensdo, é observado aumento no risco
cardiovascular. Cerca de um terco dos eventos cardiovasculares atribuidos a
elevacdo dos niveis pressoricos ocorrem em individuos pré-hipertensos. Além
disso, a HAS contribui direta ou indiretamente para 50% das mortes por doenga
cardiovascular e tém grande impacto econémico para o sistema de saude publico,

assim como, na produtividade e renda familiar (MALACHIAS et al.,, 2016).

Devido a grande prevaléncia e as complicagées associadas, é importante
que seja feita uma avaliacdo complementar personalizada do individuo hipertenso,
com o objetivo de estratificar o risco cardiovascular dele. A avaliacao
complementar e a estratificacdo de risco auxiliam na escolha e condugao do
tratamento farmacoldgico e ndo farmacoldgico, além de permitir uma analise
prognostica do individuo. Uma das maneiras do cardiologista estratificar o risco
cardiovascular em individuos hipertensos é determinando o risco global associado
a HAS. Nesse caso, a classificacdo do risco depende dos niveis pressoricos, dos
fatores de risco associados (Quadro 2), das lesdes de orgao-alvo existentes e da
presenca de doenga cardiovascular, metabdlica ou doenga renal estabelecida. A
estratificacdo de risco em individuos hipertensos esta descrita no Quadro 3
(MALACHIAS et al, 2016).
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Quadro 2 - Fatores de risco cardiovascular na avaliagao do risco adicional no
hipertenso

Sexo masculino

Idade: Homens = 55 anos ou mulheres = 65 anos
Histdria de DCV prematura em parentes de 1° grau
Tabagismo

Dislipidemia

Colesterol total >190mg/dl

LDL-colesterol >115mg/dl

HDL-colesterol homens <40mg/dl ou mulheres <46mg/dl
Triglicerideos > 150mg/dl

V|IV|V| V|V

> Resisténcia a insulina
Glicemia plasmatica em jejum: 100-125mg/dl
Teste oral de tolerancia a glicose: 140-199mg/dl em 2horas
Hemoglobina glicada: 5,7 - 6,4%

> Obesidade
IMC = 30kg/m?
CA =102cm nos homens ou =288cm nas mulheres

DCV: doenca cardiovascular; LDL: lipoproteina de baixa densidade; HDL: lipoproteina de alta
densidade; IMC: indice de massa corporal; CA: circunferéncia abdominal. Fonte: Malachias ef al.
Arq Bras Cardiol 2016; 107(3Supl.3):19.

Quadro 3 - Estratificagdo de risco no individuo hipertenso de acordo com fatores de
risco adicionais, presenca de lesdo em drgao-alvo e de doenca cardiovascular ou

renal
PAS ]32;}39 HAS HAS HAS
PAD 85-89 Estagio 1 Estagio 2 Estagio 3
Sem risco Risco
sem FR adicional Moderado
Risco
1_2 FR
Risco
>
Presenca de LOA,
DCV, DRC ou DM

PAS: pressdo arterial sistdlica (mmHg); PAD: pressdo arterial diastdlica (mmHg); HAS:
hipertensdo arterial sistémica; FR: fatores de risco; LOA: lesdo de drgdos alvo; DCV: doenca
cardiovascular; DRC: doenga renal cronica e DM: diabetes mellitus. Fonte: Malachias et al. Arq
Bras Cardiol 2016; 107(3Supl.3):18.
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0 tratamento da HAS é constituido pelo uso de estratégias ndo-farmacoldgicas e
farmacos anti-hipertensivos, a fim de reduzir os niveis pressoricos, proteger 6rgdos-
alvo e prevenir desfechos cardiovasculares e renais. Dentre as medidas nao-
farmacoldgicas estdo incluidos: controle de peso, controle nutricional, cessacdo do
tabagismo, controle de estresse, pratica de atividade fisica e o exercicio fisico regular
(MALACHIAS et al, 2016).

A inatividade fisica é o fator de risco mais prevalente no mundo todo, e por isso,
um grande problema de saude publica. Sabe-se que quanto maior o tempo sentado, ou
seja, quando menor os niveis de atividade fisica, maior os niveis pressoricos e maior as
chances de morte por doenca cardiovascular. Por outro lado, a prética de atividade fisica
é benéfica para a prevencdo e o tratamento da HAS, assim como, para a reducdo da
morbimortalidade cardiovascular. No entanto, cabe ressaltar que, beneficios adicionais

podem ser obtidos com exercicio fisico regular, estruturado e individualizado.

Os primeiros estudos que investigaram os efeitos do treinamento fisico no
controle da pressao arterial foram realizados em meados dos anos 60. Atualmente,
dados consistentes da literatura mostram que apds um periodo de treinamento fisico
aerdbico observa-se redugdo significativa da pressdo arterial em individuos pré-
hipertensos e hipertensos, tanto no repouso, quanto em situagdes de estresse fisico,
mental e psicologico (MALACHIAS et al, 2016).

Cornelissen et al (2013), mostraram em metanalise recente que o treinamento
fisico aerdbico reduz em média 8mmHg na PAS e 5mmHg na PAD em individuos com
HAS estabelecida. Além da reducdo dos niveis pressoricos, o treinamento fisico aerdbico
provoca uma série de outros beneficios cardiovasculares, incluindo melhoras

estruturais e funcionais no coragdo e vasos sanguineos

De acordo com as 7° Diretriz Brasileira de Hipertensao Arterial e diretrizes
internacionais, preconizadas pelo American College Sports Medicine (ACSM), American
Heart Association (AHA) e European Society of Cardiology (ESC). O treinamento fisico
aerobico é recomendado como o principal tipo de exercicio fisico para a prevencgéo e o
tratamento da HAS (Grau de recomendacao: |; Nivel de evidéncia: A) (BLACK et al, 2015;
MALACHIAS et al, 2016; NIEBAUER et al, 2019). O treinamento fisico resistido ndo é
contraindicado, mas precisa ser executado com cautela. Até o momento os estudos

disponiveis sugerem que o treinamento resistido ndo tem efeitos cardiovasculares
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importantes ou faltam evidéncias consistentes que mostrem beneficios e reducdo dos

niveis pressoricos em individuos hipertensos (MALACHIAS et al, 2016).

Ainda de acordo com as diretrizes supracitadas, recomenda-se que todos os
individuos hipertensos passem por uma avaliacdo médica pré-participacdo, antes de
iniciar a pratica de um programa de exercicios fisicos regulares. A extensdo da avaliagdo
pré-participacdo dependera da intensidade do exercicio a ser realizado e da
estratificacdo de risco do individuo hipertenso. 0 médico avaliara a necessidade de cada
um. De maneira geral, recomenda-se que individuos com risco baixo e que pretendem
realizar atividade fisica leve precisam de avaliacdo clinica, mas a realizagdo do teste de
esforco sintoma limitado (ergométrico ou ergoespirométrico), apesar de desejavel, pode
ser dispensada. Para individuos hipertensos estratificados com risco moderado a grave
e que pretendem realizar exercicios fisicos de moderada a alta intensidade, recomenda-
se que a avaliacdo pré-participagdo inclua o teste de esforco. No entanto, para individuos
hipertensos que pretendem participar de esportes competitivos ou de exercicios de alta
performance recomenda-se uma avaliagcdo cardiovascular completa (ACSM, 2010;
BLACK et al, 2015; NIEBAUER et al, 2019).

A prescricio de treinamento fisico para maximizar os beneficios
cardiovasculares e a redugdo dos niveis pressoricos em individuos hipertensos deve ser
individualizada, com énfase em exercicios aerdbicos de intensidade moderada, podendo
ser complementada por exercicios resistidos e de flexibilidade. O treinamento aerdbico
pode incluir diversas modalidades, como: andar, dangar, correr, pedalar e nadar. A
frequéncia das sessodes de treino deve ser de pelo menos 3 vezes por semana, sendo o
ideal 5 vezes. Cada sessdo de treino deve incluir 30-60 minutos de exercicio aerobico de
moderada intensidade. A intensidade pode ser monitorada de maneira subjetiva, mas

recomenda-se que seja monitorada pela frequéncia cardiaca (FC):

[FC treino = (FC maxima - FC repouso) x % + FC repouso]

Onde: FC maxima deve obtida pelo teste ergométrico maximo feito em uso dos
medicamentos regulares, uma vez que medicamentos anti-hipertensivos alteram o
comportamento da FC. FC repouso deve ser medida apds 5min de repouso.
Considerando exercicio de intensidade moderada, deve-se utilizar 50% como limite

inferior e 70% como superior, de acordo com a capacidade fisica de cada individuo.
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Quando disponivel, a prescricdo e monitoramento do treinamento aerdbico deve
ser feita pela FC, com base nos limiares ventilatorios obtidos no teste ergoespirométrico.
Exercicios realizados com a FC préxima ao 1° limiar ventilatorio tem intensidade leve-
moderada, enquanto exercicios aerdbicos realizados com a FC proxima ao 2° limiar
ventilatorio tem intensidade moderada-alta e, acima disso, s3o considerados exercicios
de alta intensidade. Para individuos hipertensos, a intensidade do exercicio deve

permanecer entre o 1° e 2° limiar ventilatorio (ACSM, 2010).

Alguns cuidados sdo importantes para prescri¢ao de treinamento para individuos
hipertensos. O teste de esforgo sempre deve ser realizado em uso dos medicamentos
prescritos. Os individuos s6 podem iniciar um programa de treinamento com os niveis
pressoricos controlados. Individuos com pressao arterial descontrolada, com PAS acima
de 200mmHg e/ou PAD acima de 110mmHg ndo devem iniciar a sessdo de treinamento.
Durante as sessées de treino é aconselhavel ndo ultrapassar PAS de 220mmHg e PAD
de 105mmHg, niveis pressoricos exacerbados aumentam o risco de evento
cardiovascular, como acidente vascular encefalico e infarto agudo do miocardio. Os
medicamentos anti-hipertensivos, incluindo betabloqueadores e diuréticos podem
alterar o controle termorregulador e causar queda da press3o arterial pés-exercicio. E
importante que o individuo e treinador conhecam esses efeitos para evitar

intercorréncias durante os treinos (ACSM, 2010).

Triathlon

O Triathlon é uma modalidade esportiva que combina natacgdo, ciclismo e
corrida de forma sequencial em um mesmo evento. As distancias oficiais, segundo a
International Triathlon Union (ITU), das principais provas realizadas sao

(https://www.triathlon.org/):
e Sprint distance: 150m-natacgao; 20km-ciclismo e 5km-corrida.
e Standard distance: 1500m-natacao; 40km-ciclismo e 10km-corrida.
e Middle distance: 1900m-natagao; 90km-ciclismo e 21km-corrida.

e Long distance: 3800m-natagao; 180km-ciclismo e 42,2km-corrida.
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O Triathlon surgiu na década de 70 em San Diego, na California (EUA). Na
ocasiao, atletas de um clube de atletismo foram incentivados a treinar natacao e
ciclismo durante o periodo de férias. No retorno, os mesmos atletas foram
avaliados, em um teste que consistia de: 500m de natacgao, 12km de ciclismo e 5km
de corrida. A avaliagao foi positiva e os atletas gostaram da combinagao das
modalidades e continuaram com o programa de treinamento. Alguns outros
desafios semelhantes foram realizados na Califérnia e anos depois, no Havai, o
ex-oficial da marinha norte-americana John Collins, organizou uma prova que
unia as 3 modalidades: 3800m de natacgao, 180km de ciclismo e 42,2km de corrida.
Foi uma prova de longa duracdo e o vencedor ficou conhecido como /ronman,
dando origem ao nome da prova mais longa, conhecida e disputada entre triatletas
no mundo todo o 7riathlon long distance (IRONMAN®). Rapidamente a combinacao
das modalidades gerou grande interesse e ganhou muitos pelo mundo todo. No
Brasil, o Triathlon chegou na década de 80, e na década seguinte foi criada a
Confederacdo Brasileira de Triathlon (CBTri), filiada a ITU, ao Comité Olimpico do
Brasil (COB) e ao Comité Paralimpico Brasileiro (CPB). Atualmente, a CBtri tem
mais de 3 mil atletas, de 24 estados diferentes, filiados (http://www.cbtri.org.br/).
Apesar de ser uma modalidade pouco difundida, quando comparada com outras
modalidades esportivas, atualmente, a procura pelo treinamento de Triathlon em
assessorias esportivas e academias é frequente e crescente, tanto por iniciantes,
quanto por atletas amadores, com o objetivo participar de provas oficiais, em

especial as provas de longa distancia.

O T7riathlon long distance é considerado um esporte de endurance, ou seja,
de longa duracdo, ciclica e com predominancia aerdbia. O programa de
treinamento do atleta devera levar em conta seus objetos pessoais,
caracteristicas fisicas e clinicas, capacidade fisica, as provas que participara, bem
como, questdes psicologicas, organizacional, alimentar, social, familiar, dentre
outras. Sendo assim, como em qualquer modalidade esportiva, é fundamental
levar em conta os principios basicos do treinamento (individualidade,
especificidade, reversibilidade, sobrecarga e adaptagao) para uma programacao e

periodizacao adequada das sessoes de treino (WEINECK, 1999).

Por se tratar de uma modalidade de endurance, que combinada trés
modalidades diferentes, planejar o treinamento individualizado de atletas

amadores parece ser um grande desafio. Apesar das provas de T7riathlon long

67



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

distance serem composta por trés modalidades distintas e sequenciais, tornando-
se essas, dentro do triathlon efapas ou fases, os treinos necessitam ter
caracteristicas especificas da modalidade e do atleta, quando o objetivo é
desempenho. De maneira geral, o planejamento de treino é constituido de alto
volume e frequéncia, ja a intensidade ou ritmo dos treinos varia de acordo com o
nivel e o objetivo do treino de cada atleta. Entretanto, ndo podemos esquecer que
o volume e a intensidade sao complementares, e determinam a carga total de
treino (ANDRIES JUNIOR; PIGNATA, 2018).

0 comportamento hemodindmico, bem como dos niveis pressoricos em
exercicios de endurance, sdo bem conhecidos. Cabe ressaltar que, durante esse
tipo de exercicio ocorre aumento e redistribuicio do débito cardiaco, visando
melhorar a perfusdo muscular, mantendo o aporte de oxigénio e nutrientes. O
débito cardiaco é o produto da frequéncia cardiaca pelo volume sistdlico (DC = FC
X VS); e 0 aumento do débito cardiaco ocorre devido adaptagées neuro-humorais
e hemodindmicas que levam ao aumento tanto do volume sistélico, quanto da
frequéncia cardiaca. Enquanto, um dos mecanismos que explicam a redistribuicdo
de fluxo é a diminuicdo da resisténcia vascular periférica, o aumento do débito
cardiaco tem implicacdes importantes nos niveis pressodricos, uma vez que, a
pressao arterial média é o produto do débito cardiaco pela resisténcia vascular
periférica (PAM = DC x RVP). Dessa forma, durante exercicios de endurance,
observamos aumento da pressdo arterial média, apesar da redugdo da resisténcia
vascular periférica. Em exercicios de ritmo estavel, o aumento do débito cardiaco
contribui para o aumento inicial da PAS, que deve se estabilizar apds alguns
minutos. Enquanto a redugdo da resisténcia vascular periférica contribui para a
manuteng¢do ou pequena reducdo da PAD. No entanto, em exercicios progressivos
o aumento da PAS ocorre linearmente com o aumento da intensidade do exercicio
e o comportamento da PAD é semelhante ao do exercicio em ritmo estavel
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2013).

Apesar de bem estudado em exercicios de endurance, principalmente
corrida e ciclismo isoladamente, estudos sobre o comportamento pressorico
incluindo atletas em provas e programas de treinamento para 7riathlon long
distance sdo escassos. Na década de 80, Douglas et al (1986), avaliaram 26
triatletas de long distance, que treinavam 20-40 horas semanais, por mais de 2

anos. Os autores mostraram que esses atletas apresentavam aumento da
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espessura da parede do ventriculo esquerdo, com cavidade normal,
caracterizando uma hipertrofia fisioldgica do ventriculo esquerdo (HVE). No
mesmo trabalho, os autores sugeriram que essa hipertrofia poderia ser explicada,
ao menos em parte, pelos niveis pressoricos elevados durante tempo prolongado
em exercicio, uma vez que os atletas treinavam em média 3-6 horas por dia, tempo
que consideraram suficiente para estimular a HVE, mesmo com niveis pressoricos

normais ao repouso.

Mais recentemente, Leischik et al. (2014), confirmaram que a HVE esta
associada aos niveis pressoricos induzidos pelo exercicio. Os autores avaliaram
51 triatletas de middle e long distance e compararam aqueles que apresentavam
HVE, com os que nao apresentavam. Eles mostraram que nao havia diferencga nos
niveis de PAS, entre os dois grupos, no repouso. No entanto, quando os autores
avaliaram as respostas pressoricas ao teste ergoespirométrico no 1° limiar
ventilatorio, 2° limiar ventilatorio e no exercicio maximo, observaram que os
atletas com HVE apresentaram niveis de PAS significativamente maior do que os
triatletas sem HVE, sugerindo que o aumento pressorico sustentado explica a HVE
nesses. Além disso, apesar de ndo ser consenso, alguns autores acreditam que o
treinamento fisico com altos volumes pode promover alteracbes cardiacas
adversas, sobrepondo hipertrofia fisioldgica (sem alteracdo da fungdo cardiaca) e
hipertrofia patoldgica (com alteracdo da fungdo cardiaca, como aquelas
decorrentes de cardiomiopatia hipertensiva). Essa é uma discussdo bastante
complexa e ainda em aberto, principalmente porque muitos atletas fazem uso de
recursos ergogénicos e de esteroides androgénicos anabdlicos que podem
contribuir para HVE e alteracdo da funcdo cardiaca. Mais estudos nessa area sao

necessarios.

Hipertensao arterial e triathlon

A HAS é o fator de risco cardiovascular mais prevalente entre os atletas. A
recomendacgdo da pratica de exercicio fisico regular para prevencdo e tratamento
dessa condicdo parece ser um fator importante para um nimero elevado de
hipertensos em programas de exercicio fisico regular e em esporte amador.

Estudos com triatletas hipertensos sdo escassos e até o momento ndo existem
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evidéncias para contraindicar a pratica de T7riathlon long distance por individuos
hipertensos. No entanto, todo triatleta, engajado em programas de treinamento,
com o objetivo de participar de provas competitivas, mesmo sendo da categoria
amador, devem seguir as recomendagOes para participagdo em eventos
competitivos para atletas hipertensos. Segundo as recomendacdes da ACSM/AHA
e ESC, qualquer atleta hipertenso deve aderir ao tratamento ndo-farmacoldgico,
incluindo restricdo de sal, cigarro e alcool, controle do peso e nutricional e ndo
usar recursos ergogeénicos, suplementos e medicamentos anti-inflamatorios, que
sabidamente elevam os niveis pressoricos no repouso e durante o esforco. Além
disso, é fundamental passar por uma avaliacdo médica pré-participacdo, realizar
um teste de esforco, manter acompanhamento médico regular e monitorar os
niveis pressoricos regularmente. Essa pratica é importante para o controle dos
niveis pressoricos em repouso e durante o esforgo, evitando lesées de 6rgdos-
alvos e eventos cardiovasculares, como arritmias, acidente vascular encefalico e
infarto agudo do miocardio. O tipo de esporte que o atleta hipertenso pode
participar dependera da estratificacdo de risco cardiovascular (Quadro 4), em
conjunto com a avaliacdo e interpretacdo clinica do médico. Esportes de
endurance, incluindo o T7riathlon long distance, estao liberados para atletas
hipertensos que seguirem essas recomendacgdes (BLACK ef al, 2015; NIEBAUER
et al, 2019).

Cabe ressaltar que os cuidados para a prescricdo de exercicios fisicos para
hipertensos descritos na primeira secdo desse trabalho, também devem ser
considerados na programacao e periodizacdo das sessoOes de treino para o
triatleta, como exemplo, o controle regular dos niveis pressoricos iniciais, durante
e ao final do treino, adesdo a terapia farmacoldgica, e cuidados com sinais de
hipertermia ou hipotensdo durante e pds-exercicio. Outro ponto importante que
devemos destacar é, que a intensidade de treino aerdbico recomendada para
hipertensos é a moderada, sendo assim, fazer um planejamento nessa zona de
treinamento garante a seguranca do atleta e do treinador, evitando sobrecarga
pressorica e eventos cardiovasculares desencadeados pelo esforgo intenso. Além
disso, ficar atento aos efeitos do volume de treino e da sobrecarga pressorica
prolongada no coracdo, é uma questdo importante para se evitar a principal lesdo

de 6rgao-alvo de hipertensos a HVE.
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Quadro 4 - Recomendacao geral de esportes competitivos para atletas hipertensos

CONDIGAO CLINICA RECOMENDAGAO SEGUIMENTO CLINICO
PA: controlada
FR: nao Qualquer modalidade Anual
LOA: nao esportiva
DCV e DRC: nao
PA: controlada
FRs: controlados Qualquer modalidade

- . 6 -12 meses

LOA: nao esportiva

DCV e DRC: nao

PA: controlada
FRs: controlados
LOA: presente
DCV e DRC: nao

PA: controlada

FRs: controlados
LOA: presente ou nao
DCV e DRC: presente

PA= pressdo arterial; FR = fatores de risco; LOA = lesdo de o6rgdos alvo, DCV = doenga
cardiovascular; DRC = doenga renal cronica; *esportes de forga aumentam a PA e apresentam risco
para o atleta hipertenso (ex: levantamento e arremesso de peso, luta livre efc). Adaptado: Niebauer
J. Eur Jour Prev Cardiol 2019; 26(14):1552.

Qualquer modalidade
esportiva, exceto 6 meses
esportes de forga*

Qualquer modalidade
esportiva, exceto 6 meses
esportes de forga*

DISCUSSAO

De acordo com o levantamento bibliografico realizado, verificamos que
estudos sobre alteragdes pressoricas durante os treinos e provas de 7riathlon long
distance, bem como, estudos com triatletas hipertensos sdo escassos. As evidéncias
atuais sugerem que o alto volume e intensidade dos treinos e provas de 7riathlon
long distance sdo fatores que contribuem para o aumento sustentado dos niveis
pressoricos por tempo prolongado, e essa alteracdo hemodindmica pode gerar uma
sobrecarga cardiaca e ser um estimulo suficiente para desencadear alteragdes
estruturais, levando a HVE com fenotipo misto (fisioldgico e patologico). No entanto,
as evidéncias atuais ndo sdo conclusivas sobre esse topico. Alguns estudos mostram
que o treinamento fisico aerdbico é um estimulo intermitente, diferente das doencas
cardiovasculares que sdo um estimulo continuo, e por isso, provoca apenas

hipertrofia fisioldgica, sem prejuizos a funcdo cardiaca.

Além disso, de acordo as recomendagfes vigentes, individuos hipertensos

71



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

controlados podem participar de esportes de endurance, incluindo 7riathlon long
distance, apos uma avaliacdo pré-participacdo e monitoramento periddico das
condicdes clinicas. Alguns cuidados devem ser tomados durante o planejamento e
periodizacao dos treinos. Cabe lembrar que estamos falando de um esporte ao qual
em sua composicao total passa por 3 esportes distintos, sendo assim, o
comportamento pressorico em cada uma dessas etapas (esportes) serd diferente.
Por exemplo, na natagdo o individuo estd em ambiente aquatico, com variagdo da
posicdo e da temperatura da agua, no ciclismo existe um componente de forga
importante e na corrida os niveis pressoricos sdo maiores devido o recrutamento de
maior massa muscular. Além disso, é recomendado que individuos hipertensos
pratiquem exercicio aerdbico de intensidade moderada, para aumentar os beneficios
e reduzir os riscos cardiovasculares. Todas essas variaveis devem ser levadas em

conta durante o planejamento e o monitoramento de cada sessao de treino.

CONSIDERAGAO FINAL

Individuos hipertensos devem ser estimulados a praticar exercicios aerobicos
como forma de prevencdo e tratamento da HAS. Apesar de poucas evidéncias
cientificas, o Triathlon long distance pode ser a modalidade de escolha para aqueles

atletas que tem os niveis pressoricos e as condigdes clinicas controladas.
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O EFEITO DA IDADE RELATIVA E SUA RELAGAO COM O
DESEMPENHO DE TRIATLETAS FEMININAS ESPANHOLAS

Luiz José Frota Solon Junior
Luiz Vieira da Silva Neto

INTRODUGAO

0 efeito da idade relativa (EIR) refere-se a sobreposicdo de atletas que
nascem nos primeiros seis meses do ano em relacdo ao numero de individuos que
nasceram no ultimo semestre do ano (MUSCH e GRONDIN, 2001). Esse fenomeno
tem sido estudado principalmente em esportes coletivos, como voleibol (SOLON
JUNIOR; SILVA NETO, 2020) e futebol (BEZUGLOV et al, 2019). Entretanto, em
modalidades individuais, como o triathlon, hd uma caréncia de estudos,

principalmente em jovens atletas.

Assim como no triathlon, varias outras modalidades esportivas também
agrupam jovens atletas da base por categorias de idade para tentar equiparar o
nivel competitivo entre os jovens (WERNECK et al,, 2014; CONNICK et al,, 2015). No
entanto, mesmo adotando essa metodologia para as competicoes, os atletas ainda
podem mostrar uma discrepancia entre o més de nascimento. Dessa forma,

hipotetizamos que exista diferenca na idade cronoldgica em jovens triatletas.

Quando se trata de sexo parece que o EIR é mais frequente em individuos
do sexo masculino do que o feminino (WERNECK et al, 2014). Além disso, os
estudos sobre EIR em atletas do sexo feminino praticantes de esportes individuais
ainda sao inconsistentes (GERDIN ef al,, 2018; SMITH et al 2018; COSTA et al, 2013;
DELORME et al,, 2009). Desse modo, é necessario verificar se o EIR esta presente

em atletas de triathlon no sexo feminino.

O triathlon é uma modalidade realizada sequencialmente em trés etapas
(nadar, pedalar e correr), as quais podem diferir em diversos formatos de eventos,
como sprint, olimpico, de média distancia e longa distancia (ETXEBARRIA et al,
2019). As competicdes da chamada categoria cadete (15 a 16 anos) da federacao
espanhola de triathlon (https://triatlon.org/) consiste em quatro testes, sendo dois
de natacao (100m e 1000m), e outros dois de corrida (400m e 1000m). Embora a

modalidade seja estudada recentemente (ETXEBARRIA et al, 2019), apenas um
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estudo avaliou o EIR em atletas do sexo feminino (WERNECK et a/, 2014). Nesse
estudo os pesquisadores avaliaram o EIR em mulheres adultas olimpicas,
descartando assim o efeito que a maturacao poderia exercer sobre o desempenho

nas etapas da prova em triatletas jovens.

Com isso, o presente estudo objetivou avaliar o EIR em atletas de triathlon
do sexo feminino da categoria cadete, e se esse fendmeno estaria relacionado com

o desempenho nas etapas nas provas dos anos de 2014, 2015 e 2017.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 388 atletas de triathlon do sexo feminino da
categoria cadete (15 a 16 anos). Todos os dados referentes aos participantes foram
coletados através de planilhas publicas (https://triatlon.org/), dessa forma ndo
houve necessidade da aprovacdo do comité de ética local. Os dados das triatletas
femininas foram referentes aos anos de 2014, 2015 e 2017, sendo utilizados apenas

aqueles disponiveis no site da Federacdo Espanhola de Triathlon.

Para verificar o efeito da idade relativa, dividimos as 388 triatletas em seus
respectivos quartis, sendo o primeiro (1Q) de 1 de janeiro a 31 de margo, segundo
(2Q) entre o més de abril a junho, terceiro (3Q) entre 1 de julho a 30 de setembro
e o quarto (4Q) entre os meses de outubro a dezembro. Assim como a distribuicado
das atletas, as varidveis de desempenho nas etapas natagdo 100m, e natacdo
1000m, corrida 400m e corrida 1000m, foram dividas e comparadas entre os

quartis de nascimento.

Para analise dos dados, utilizamos o teste qui-quadrado (x?) univariado para
verificarmos a distribuicdo da frequéncia esperada e observada nos quartis de
nascimento das atletas. O teste de Kolmogorov-Smirnov foi usado para verificar a
distribuicdo dos dados. Apds obter uma distribuicdo ndo paramétrica, utilizamos o
teste de kruskal wallis com post hoc de Dunn para compararmos as variaveis
entre os quartis. Adotou-se nivel de significancia de p<0.05 e todos os testes

foram analisados no SPSS 26.
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RESULTADOS

Na tabela 1 observamos que houve um maior percentual de atletas nascidos
no 1°Q em relacdo ao 2°Q, 3°Q e 4°Q, porém nao foi verificado o efeito da idade relativa
(x2= 5.03; gl= 3; p= 0.17). Entretanto, quando comparamos a idade decimal entre os
quartis, evidenciamos que as atletas do 1°Q apresentaram maiores idades em
comparagao com o 2°Q, 3°Q e 4°Q (p = 0,01, p = 0,000 e p = 0,000, respectivamente).
Além disso, as triatletas do quarto quartil também apresentaram uma idade
significativamente menor em comparacgao com as do 2°Q e 3°Q (p = 0,000 e p = 0,003,

respectivamente.).

Tabela 1 - Distribuicdo do numero e idade decimal das atletas por quartis

1° Quartil 2° Quartil 3° Quartil 4° Quartil
N (%) 115 (30) 97 (25) 89 (23) 87 (22)

Idade decimal 15.7 (x0.8) 15.6 (x0.8) 15.5 (x0.8) 15 (x0.7)

Na figura 1, a seguir, apresentamos o tempo das etapas de prova entre os
quartis das atletas cadete. A primeira etapa da prova (natagdo 100m), observamos
que a média (+ desvio padrdo) do primeiro (74,06 + 9,2) e segundo quartil (73,77 = 7)
foram semelhantes ao tempo do terceiro (75,7 = 9,2) e ultimo quartil foi de (74,5 =
8,5), (p = 0,4). Em seguida, também ndo observamos diferenca significativa (p = 0,9)
no tempo do nado (N1000) do 1°Q (925,8 = 122,9), 2°Q (916,1 + 101,9), 3°Q (901,5+ 182) e
4°Q (916,8 = 119,5).

Em relacao a primeira etapa da corrida (C100), o 1°Q (76,26= 8,9), 2°Q (76,15 =
7,3), 3°Q (77,25 = 7,6) e 4°Q (78,09 £ 7,9), apresentaram-se similaridade no tempo de
desempenho (p = 0,2). Por fim, na ultima etapa de prova (C1000) também ndo
evidenciamos diferencas estatisticas (p = 0,7) entre o 1°Q (226,3 = 25,4), 2°Q (226,04
24,4), 3°Q (225,9 + 24,6) e 4°Q (228,8 + 24,5).
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Figura 1 - Média (xdesvio padrdo) do tempo da natagdo 100m (N100), natagdo 1000m, corrida
400m (C400) e corrida 1000m (C1000) das atletas por quartil.

DISCUSSAO

O estudo objetivou verificar se o efeito da idade relativa estava presente em
triatletas espanholas da categoria cadete (15 a 16 anos) e se esse fendmeno poderia
influenciar no tempo das etapas de prova. Os resultados obtidos mostraram que o
EIR esta ausente nesta categoria e que ndo esta relacionado com o desempenho das
etapas de prova das triatletas. Esses resultados corroboram com os as achados de
Werneck et al. (2014), os quais mostraram auséncia do EIR em 52 triatletas adultas
olimpicas (27,7 + 4,1 anos), e que esse fendmeno ndo estava associado com a
conquista de medalhas. Entretanto, vale ressaltar que em nosso estudo analisamos
um numero relativamente maior (n=388) e uma populacdo mais jovem, o que torna

os resultados mais robusto.

Os estudos referentes ao EIR no sexo feminino em modalidades individuais
ainda se mostram inconsistentes (GERDIN et a/, 2018; SMITH et al. 2018; COSTA et al.,
2013; DELORME et al, 2009). Quando comparamos a idade decimal percebemos que,
cronologicamente, as meninas dos primeiros quartis apresentaram idades maiores
em relacdo as triatletas do ultimo semestre. Embora haja diferenca cronoldgica,
parece que nesse sexo as etapas de selegdo ocorrem apos a puberdade, com isso a
diferenca do processo de maturagao bioldgica seria menor entre os quartis (HELSEN
et al, 2005).
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Em nossos resultados, mostramos que o tempo das duas etapas da natagao
(100 e 1000m) e da corrida (400m e 1000m) foram semelhantes entre os quartis. Esses
achados corroboram com o estudo de Costa ef al (2013), realizado com jovens
nadadoras que participaram de eventos de curta a longa distancia. Pesquisadores
propéem que o EIR estd mais presente em esportes que necessitam principalmente
das capacidades motoras como forca e poténcia (COBLEY et al, 2009; MUSCH e
GRONDIN, 2001; RASCHNER et al, 2012). Com isso, acreditamos que em modalidades
de longa duragao, como o triathlon, esse fenomeno parece nao influenciar no

desempenho.

Alguns estudos apenas observam se ha ou ndo o EIR (BJERKE et al, 2017;
SHERAR et al, 2007), entretanto a literatura aponta que é necessario avaliar e
comparar variaveis fisicas e de desempenho entre os quartis (MUSCH e GRONDIN,
2001; COSTA et al, 2013). Anteriormente, Bunc et al. (1996) propuseram que alguns
fatores como VO2max, velocidade maxima da corrida, limiar anaerdbico e aerdbico,
sdo aspectos fisiologicos que predispéem o sucesso de jovens triatletas. Mais
recente, Pion et al (2015) mostraram que testes cardiorrespiratorios seria uma

alternativa ideal para selecionar jovens triatletas, descartando assim o EIR.

Sendo assim, de acordo com nossos achados, concluimos que ndo houve efeito
da idade relativa em triatletas espanholas e que este fenomeno ndo esta associado
com o desempenho dessas jovens da categoria cadete. Com isso, técnicos e
treinadores desta modalidade devem tomar cautelas na deteccao de talentos quanto

as jovens triatletas, para evitar a exclusao prematura dessas atletas.
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EFEITOS DA METFORMINA SOBRE O DESEMPENHO, FORCA
MUSCULAR E PARAMETROS FISIOLOGICOS NO TRIATHLON: UM
ESTUDO DE CASO

Matheus Silva Norberto
Gabriel Luches Pereira
Marcelo Papoti

INTRODUGAO

Por mais de 50 anos a metformina (MET) é estudada para o tratamento de
pacientes que sofrem de disturbios metabdlicos como o diabetes mellitus tipo Il
(Sterne, 1969). Apesar de evidéncias quanto seu efeito hipoglicémico (BAILEY;
TURNER, 1996), a MET pode ser considerada um precursor de alteracées metabolicas
com capacidade impactante no exercicio, principalmente por ser mediada pela
proteina quinase ativada por AMP (AMPK) (HARDIE, 2003).

A MET também atua no musculo esquelético, aumentando o recrutamento de
transportadores de glicose do tipo 4 (GLUT-4) (BAILEY; TURNER, 1996; HUNDAL ef al,
1992). Essa acdo conjunta do favorecimento da glicélise (Martin-Montalvo et al, 2013)
e maior eficiéncia de recuperacdo da fosfocreatina (VYTLA; OCHS, 2013), torna o
sistema energético ideal para potencializacdo da performance (DORAN; HALESTRAP,
2000; LEARSI et al, 2015), principalmente relacionado a exercicios de alta intensidade

(Anantaraman et al, 1995).

Outro efeito proveniente da administracdo de MET é o aumento do PGC-1a,
proteina co-ativadora responsavel por regulacdo da expressdo de enzimas
oxidativas em varias células (AATSINKI et al, 2014). Apesar desta cascata afetar
diretamente a oxidagdo de lipidios (HANDSCHIN, 2009), o aumento da PGC-la
proveniente da administracdo de MET (AATSINKI et al, 2014) também serd
responsavel pela diminuicdo da expressdo de enzimas responsaveis pela
gliconeogénese (e.g., fosfoenolpiruvato carboxiquinase e glicose 6-fosfatase)
(HERZIG et al, 2001).

Apesar de seu conhecimento como agente farmaco ser sugestivo para
alteracdo do metabolismo energético (CHEN et al, 2017; SAEEDI et al, 2008), o efeito
da administracdo de MET em individuos saudaveis ainda é pouco estudado (BRAUN
et al, 2008; GUDAT, CONVENT; HEINEMANN, 1997; JOHNSON et al/, 2008; LEARSI et
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al, 2015; Malin et al, 2010), e a caréncia é ainda maior quando relacionado ao esporte
(BRAUN et al, 2008; LEARSI et al, 2015).

Em estudo conduzido por Johnson et al (2008), resultados mostraram que
apos a ingestdo de MET participantes saudaveis apresentaram menores niveis
lactacidémicos durante o exercicio continuo e uma maior média de consumo de
oxigénio durante o exercicio incremental sem alteragdo no consumo maximo de
oxigénio (VO2max). O estudo de Learsi ef al (2015), adicionalmente, estabeleceu a
participacdo de cada via metabdlica durante um esforco supramaximo e registrou o
aumento da contribuicdo do metabolismo anaerobio alatico em funcdo do aumento
das quantidades de ADP e fosfocreatina (VYTLA; OCHS, 2013), que estimulam a enzima
creatina quinase e, consequentemente, favorecem a producao de ATP pelo sistema
anaerobio alatico (WALLIMANN, 1994).

Considerando o potencial efeito da MET no campo esportivo, o triathlon é um
esporte que pode ser beneficiado pela MET, tendo em vista que a predominancia da
via aerdbia em provas com duragdo que se aproximem de 1 hora (distancia sprinf), é
possivel que o desempenho seja beneficiado pela potencializacdo de captagdo de
glicose muscular (Bailey; Turner, 1996; Hundal et al, 1992). Além disso, curtos e
rapidos periodos de fuga e retomada durante uma prova podem ser favorecidos pela
eficiéncia de recuperacgao da fosfocreatina (LEARSI et al, 2015; VYTLA; OCHS, 2013).

Apesar do triathlon requerer uma performance majoritariamente aerobia
(mais especificamente proxima ao limiar anaerdbio) durante competicdes
(ETXEBARRIA, MUJIKA,; PYNE, 2019), para os treinamentos especificos de cada
disciplina do triathlon é muito comum utilizacdo de esforgos intermitentes de alta
intensidade como parte da rotina de treino (MUJIKA, 2014). Desta forma, espera-se
que a utilizacdo de MET possa ser benéfica tanto para a manutencdo dos esforgos
intermitentes durante os treinamentos, como para o desempenho especifico de uma

competicdo em distancia sprint (aproximadamente 1 hora de sustentacdo de esforgo).

Um possivel beneficio da MET para o triathlon estaria relacionado com a
capacidade da MET em potencializar a captagdo de glicose sanguinea pelo musculo
(MILLER et al, 2013; VIOLLET et al, 2012), esta resposta metabdlica em conjunto com
a suplementacdo de carboidratos (CAR) que pode atenuar o desenvolvimento da
fadiga periférica e/ou central (i.e., falta de substratos energéticos) (KHONG et al,

2017), contribuindo para o aumento do tempo até exaustdo. Cabe destacar a caréncia
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de estudos acerca de fadiga neuromuscular apos ingestdo de MET.

Considerando que a maioria dos estudos envolveram exercicios intensos de
curta duracao (BRAUN et al, 2008; JOHNSON et al,, 2008; LEARSI et al, 2015; MALIN
et al, 2010) e que exercicios ciclicos prolongados sdo beneficiados pela
suplementacdo de glicose e frutose (Currell; Jeukendrup, 2008), é possivel que as
alteragdes na captacdo de glicose sanguinea provida pela ingestdo de MET (BAILEY;
MYNETT; PAGE, 1994; BAILEY; TURNER, 1996) sejam ainda mais relevantes para
esforcos prolongados a partir do momento que o corpo tenha uma suplementacao

extra de glicose.

Considerando todas os possiveis beneficios provindos da ingestdo de MET para
individuos saudaveis e sua potencial aplicabilidade no triathlon, o objetivo principal
do presente estudo é investigar se a administracdo de MET é capaz de melhorar o
desempenho de triatletas durante um simulado de distancia sprint. A fim de
complementar o presente estudo, o objetivo secundario é identificar os possiveis
efeitos da MET em alguns indices fisioldgicos e neuromusculares. Por se tratar de
um esforgco que contempla longa duragao, o modelo do presente estudo visa
investigar se a suplementacdo concomitante de carboidrato (CAR) pode potencializar
os efeitos da MET.

MATERIAIS E METODOS

Participante

Participou do presente estudo um 82rotocol82a 82rotoc com um ano de
experiéncia na modalidade, que esteve treinando regularmente nos ultimos 6 meses,
participou de pelo menos uma competicdo a nivel regional durante os ultimos dois
meses, apresentou um atestado 82rotoc comprovando auséncia de riscos renais ou
hepaticos. Apds avaliagdes iniciais (testes incrementais) foi estabelecido o nivel de
treinamento do participante com base no limiar anaerobio (Lan): natacdo: 0,95 m/s;
82roto de I'45 a cada 100m nadados; ciclismo: 209w; corrida: 10,5 km/h (limiar aerdbio)
e 13,4 km/h (Lan). Tendo em vista que o estudo foi feito em forma de estudo de caso,

nao ha estatisticas realizadas, e sim a analise descritiva dos dados obtidos. O estudo
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foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa (CEP) da Escola de Educacdo Fisica e
Esporte de Ribeirdo Preto (EEFERP-USP), com o 83rotocol numero:
79144017.7.0000.5659.

Delineamento experimental

O presente projeto foi divido em duas etapas. A primeira etapa foi composta
por trés visitas com realizacao de testes incrementais isolados de cada disciplina do
triathlon com objetivo de estabelecer o Lan do participante (utilizagao do limiar de
lactato). Na segunda etapa, o participante realizou quatro visitas ao laboratdrio a fim
de realizar simulados de uma prova em distancia sprint que compreende 750m de
natacdo (em piscina de 25m), 20km de ciclismo (feito com a bicicleta do participante

sob esteira) e 5km de corrida (na esteira).

Os experimentos da segunda etapa foram realizados por meio de um modelo
duplo-cego e randomizado, onde o participante ingeriu uma capsula contendo 500mg
de MET ou PLA antes do simulado e durante a realizagao do simulado teve
suplementacao de CAR ou PLA. As quatro situacoes foram separadas por 72 h,
respeitando o wash-out da MET (GRAHAM et al, 2011; TUCKER et al, 1981) e foram
administradas 150 min antes do simulado, respeitando o pico de acao da MET
(GRAHAM et al, 2011; JOHNSON et al, 2008).

Para os trés experimentos forca de extensdo de cotovelo e joelho e
concentragbes sanguineas de lactato ([La]) e glicose ([Gli]), foram avaliados antes,
durante cada transicdo realizada (T1 - natagao para ciclismo; T2 - ciclismo para
corrida), e apos o término do experimento, no periodo de recuperacgdo (3,5, 7 e 10
minutos). Foi estabelecido um tempo padrao de transicdo (3 min) para que fossem
feitas todas as coletas e sobrasse tempo para que o triatleta realizasse a troca de

equipamentos.

Administracao da metformina e suplementacao de carboidratos

A metformina utilizada foi de pureza 99,6% enquanto o placebo: Aerosil (1%),

83mp 083ose microcristalina (10%) e amido - QSP (100%). Como relagdo a
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suplementagao durante o simulado: para as bebidas PLA foram misturados com
500ml de 4gua um produto pré-pronto (suco 84mp 6 diet) com 0Kj, 0g de CAR e Og
de glicose, enquanto para as porgdes CAR foi utilizado 0 mesmo suco com acréscimo
de 1g/kg de CAR seguindo recomendacdes para exercicios moderados prolongados
(BURKE et al, 2001).

Coleta e andlise das amostras sanguineas

Durante o repouso, a cada estagio do teste incremental e durante a
recuperacao (minutos 3, 5 e 7) foi determinado [La"] com a finalidade de estabelecer
o Lan pelo método bi-segmentado. Na segunda etapa (simulado) serdo determinadas
[La’] para caracterizacdo dos esforcos e [Gli] para analise da resposta glicémica. As
coletas acontecerdo no repouso, em todo momento de transicdo, logo apds o término

do simulado e nos minutos 3, 5, 7 e 10 durante o repouso.

Em geral, o processo de coleta foi realizado pelo pesquisador responsavel, o
qual realizou assepsia com alcool 70% para posterior pungdo manual do lobulo da
orelha com lanceta picadora (Wiltex) de aco inox, esterilizada com Raio Gamma de
uso unico. Durante os procedimentos de assepsia, pungdo manual e coleta das
amostras sanguineas, luvas para procedimento em latex (Lemgruber) foram

utilizadas.

Vinte e cinco microlitros (25uL) de sangue foram puncionados do lobulo da
orelha em tubos capilares previamente calibrados e heparinizados. As amostras
foram imediatamente depositadas em tubos Eppendorf de 1,5mL contendo 50 pl de
Fluoreto de Sodio (NaF-1%), para posterior analise da lactacidemia e glicemia em um
lactimetro eletroquimico (Yellow Springs Instruments modelo 1500 Sport, Ohaio,
USA). Apods a determinacdo das [Lac’] e [Gli], as lancetas picadoras e todo o material
utilizado durante as coletas foram descartados em coletor de perfuro cortante

(Descarpak - 7litros) para posterior depdsito em lixo bioldgico.

Testes incrementais

Os testes incrementais foram realizados até a exaustdo voluntaria, com 7
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minutos de duragdo do aquecimento. Durante o repouso e no final de cada estagio as
[La-] foram determinadas. Para a natacdo, o 85riathleta realizou cinco esforgos de
100m na piscina caracterizando um modelo incremental com coletas de [La7] no fim
de cada estagio. O teste incremental aplicado no ciclismo foi realizado em um rolo
com a 85riathlet utilizada pelo 85riathleta durante os treinamentos (CycleOps
Powerbeam). O teste incremental para corrida foi realizado em uma esteira com
elevacao fixa de 1% (Inbramed Super Master ATL, Inbrasport, Porto Alegre, Brasil). Ao
final de cada estagio o participante foi orientado a apoiar os pés na lateral da esteira

para coleta das amostras sanguineas.

Determinacgao forga para membros superiores e inferiores

Assim como a perda de forca pode ser caracterizada como fadiga (Gandevia,
2001) o presente estudo realizou a analise de forca de porcdes especificas de membro
superior (extensdo de cotovelo) e inferior (extensdo de joelho). E importante destacar
que essas analises foram feitas em uma cadeira construida pra essa finalidade e ja
utilizada em estudos anteriores do nosso grupo “Grupo de Estudos em Ciéncias
Fisiologicas e Exercicio” (GECIFEX) (ANDRADE, 2015; BARBIERI et al, 2017; MILIONI,
2014; NORBERTO, 2018). O protocolo de avaliagao foi feito para cada porgao, e contou
com duas contragdes voluntarias maximas (CVM) no momento pré, uma em cada

transicdo, uma logo ao término e duas durante a recuperagdo (minuto 5 e 10).

RESULTADOS

0 desempenho foi analisado e constatado breves diferengas com relacao ao
tempo total. Além disso, foi verificado que o ciclismo foi a disciplina que apresentou
as maiores diferencas entre os momentos. A suplementacdo Unica de carboidrato
sem utilizacdo de MET foi a melhor estratégia para o atleta obter melhor desempenho.
Aparentemente, os desempenhos individuais de natacao (variando em segundos) e
corrida (variando no maximo um minuto e meio) foram similares, enquanto o ciclismo
parece ter sido o maior influenciador do desempenho geral deste triatleta, variando

quase 5 minutos da melhor para o pior desempenho (Figura 1)
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Figura1- Desempenho de cada disciplina individualmente e também do tempo total para cada
momento, lembrando que as transi¢des foram padronizadas em 3 minutos. Sendo MET -

metformina, CAR - suplementagdo com carboidrato e PLA - placebo.

O triatleta salientou sobre sua estratégia crescente de prova, dando

prioridades para a corrida, ciclismo e natacdo respectivamente. Com base na analise

de intensidades mantidas em cada uma das disciplinas foi possivel notar que a

natacdo em todas as situacdes estad proxima ou abaixo do Lan, enquanto que o

ciclismo possui uma margem maior de alteracoes, cabendo destaque ao momento

que apenas foi suplementado CAR, momento o qual o triatleta manteve uma

intensidade mais elevada de pedalada durante o simulado. A corrida foi feita de forma

supralimiar para todos os momentos (Tabela 1).

Tabela 1 - Intensidade durante o simulado em cada uma das situagdes.

Velocidades relativizadas pela porcentagem do limiar anaerobio

Situagao Natagao Ciclismo Corrida
MET + CAR -1,89 3,69 0,00
MET + PLA 0,53 7,66 4,48
PLA + CAR 0,74 18,04 3,73
PLA + PLA -2,00 -4,48 6,72

Sendo MET - metformina, CAR - suplementagao com carboidrato e PLA - placebo.

Os resultados de forgca para a musculatura extensora do cotovelo

apresentaram resultados diferentes para cada momento. Com exce¢ao do momento
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pré-simulado, o conjunto MET e CAR foram benéficos para manter os niveis de forga
em membros superiores. A utilizacdo de MET sem CAR indicou um decréscimo
continuo do inicio ao fim do simulado. A utilizacdo dupla de PLA mostrou que a
natacdo aumentou a forga (T1) e os niveis de forca foram reduzidos durante o ciclismo

(T2), com posterior recuperacao.

Os resultados de forga para musculatura extensora do joelho demonstraram
que todos em todas situagdes (exceto quando o participante ingeriu duplo placebo)
houve um aumento da forca apos a natacdo. Apds o ciclismo todas as situagdes
apresentaram uma reducao da forca de extensao do joelho, com uma queda mais
discreta por parte da situacdo onde o triatleta ndo ingeriu MET e ingeriu CAR. Apos a
corrida a situacdo MET + CAR foi similar a de dupla ingestdo de PLA, enquanto demais
situagoes obtiveram um decaimento. Durante a recuperacao todas as situagoes
apresentaram recuperacao nos 5 minutos iniciais e comportamentos distinto no

minuto 10, (geralmente diminuicao de forga).

Tabela 2 - Alteragoes produzidas na forgca de membros superiores e inferiores
antes, durante e apds o simulado

Situacéo Pré Tl T2 Pos 5min 10min
Musculatura extensora do cotovelo (Kg)

MET + CAR 33,99 38,63 37,40 38,80 41,96 37,89

MET + PLA 39,23 33,03 30,42 24,99 30,62 32,23

PLA + CAR 34,84 27,87 28,42 28,42 27,88 271

PLA + PLA 30,44 30,56 27,98 31,19 32,16 32,33
Musculatura extensora do cotovelo (Kg)

MET + CAR 87,32 92,17 85,32 95,21 100,11 99,40

MET + PLA 92,24 97,28 89,05 86,52 91,99 89,19

PLA + CAR 94,47 94,28 93,26 84,99 95,70 89,67

PLA + PLA 93,14 99,62 85,56 97,38 99,81 101,27

Sendo MET - metformina, CAR - suplementacdo com carboidrato e PLA - placebo, Tl transicado
1, T2 transicao 2.

Os resultados de lactato sanguinea identificaram que em todas as situacdes o

triatleta partiu de um mesmo estado lactacidémico, sinalizando que ndo houve efeito
colateral de acidose por parte da ingestdo de MET (BAILEY; TURNER, 1996). Além
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disso, foi possivel notar um comportamento similar entre todas as situagdes. Cabe
destacar que as situagées que envolveram a MET apresentaram menores niveis de

lactato sanguineo (Tabela 3).

Na situacdo PLA + CAR foi verificado a maior variacdo de lactato sanguineo,
indicando que a natacdo foi responsavel por uma alta acidose sanguinea, seguida de
uma recuperagdo expressiva apos o ciclismo com posterior aumento dos niveis
lactacidémicos apds a corrida. A situagdo onde o participante ingeriu apenas PLA foi

a que demonstrou niveis altos de lactato sanguineo a partir da T2 até a recuperacao.

Os resultados de glicose sanguinea indicam diferentes referencias iniciais de
estados glicémicos, apontando que quando o individuo ingeriu apenas MET seu estado
glicémico era o menor de todas as situagdes e quando o participante ingeriu MET e
CAR o estado glicémico estava elevado. Cabe destacar que os niveis de glicose
sanguinea permaneceram sempre inferiores para a situacdo MET + PLA. A situagdo
PLA + CAR apresentou um comportamento mais diferenciado das demais, com um

pico durante T1 seguida de uma redugdo drastica em T2.

Tabela 3 - Alteragdes produzidas nas variaveis fisiologicas antes, durante e apos o
simulado

Situacdo Pré L T2 Pés 3min 5min Tmin  10min

Lactato sanguineo (mmol.L-1)
MET + CAR 1,09 4,72 5,20 6,28 6,40 6,22 5,32 5,44
MET + PLA 1,04 1,42 6,31 6,40 6,31 7,85 6,61 5,76
PLA + CAR 0,98 10,66 3,86 7,25 7,22 8,59 7,10 1,54
PLA + PLA 1,15 6,02 7,7 8,92 8,89 9,25 8,98 8,47
Glicose sanguinea (mg.dL)
MET + CAR 173,36 142,12 135,08 130,24 168,08 166,76 165,44 183,48
MET + PLA 106,60 121,23 78,00 115,38 108,88 140,08 119,93 113,43
PLA + CAR 16,48 259,47 159,41 144,11 165,39 203,09 175,47 220,64

PLA + PLA 126,67 13167 204,44 173,25 179,80 189,81 194,81 190,58

Sendo MET - metformina, CAR - suplementagao com carboidrato e PLA - placebo, T1
transicao 1, T2 transigao 2.

DISCUSSAO

Tomando como base o objetivo principal do estudo que era verificar se a MET
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é capaz de melhorar o desempenho de um triatleta ao executar um simulado de prova
em distancia sprint, foi evidenciado diferentes respostas. Salienta-se que toda a
discussdo é embasada no estudo de caso e em artigos que possam sustentar

hipoteses em funcdo da representatividade da amostra utilizada (um Unico triatleta).

Para o triatleta do presente estudo, foi verificado que seu melhor desempenho
foi em uma situacdo onde ndo havia ingestdo prévia de MET e havia suplementagdo
com CAR. No entanto, também foi constatado que o desempenho sem utilizacdo de
qualquer recurso (PLA + PLA), aparentemente, € menos vantajosa que a utilizagdo de
MET com CAR e apenas MET.

Estudos corroboram com a melhoria do desempenho no triathlon a partir da
suplementacao de carboidrato durante uma competicao, em fungcao da manutencgao
de glicose sanguinea e alta oxidagdo de carboidratos recorrente do exercicio
prolongado (JEUKENDRUP, JENTJENS,; MOSELEY, 2005). A hipotese de que o
aumento do fornecimento energético (suplementagdo com CAR) acrescido de um
aumento da captacdo muscular desse recurso (utilizagao de MET) acaba se tornando
fragil, uma vez que os resultados desse conjunto (Figura 1) apontem que a utilizagao

de CAR sem MET é a melhor opcgao.

A estratégia nutricional mais eficiente para cada triatleta deve considerar sua
demanda metabodlica geral (de prova) e individual (em cada disciplina). Assim como
ja existem evidéncias (FRIEL, 2004), o desempenho do triatleta participante do
presente estudo indicou que sua intensidade durante o simulado foi proxima ao Lan
(Tabela 1). Denadai e Balakian Junior (1995) apresentaram com seu estudo que
triatletas bem treinados que ndo suplementaram (apenas ingeriram agua) realizaram
uma prova em distancia sprint com velocidade supralimiar na natagdo, porém,
sublimiar no ciclismo e na corrida. Apesar do triatleta participante do presente estudo
ser orientado a manter a mesma estratégia de prova, foi verificado que a velocidade
para cada disciplina foi diferente em cada situacao e, em nenhuma das situagoes foi

similar aos resultados encontrados por Denadai e Balakian Junior (1995).

A estratégia usada pelo participante do presente estudo, independente da
suplementacgao, contrastou que o desempenho foi melhor na situacao em que o
ciclismo foi mantido supralimiar e pior quando o ciclismo foi mantido sublimiar
(Tabela 1). Corroborando com essa informacgao, seu desempenho bruto de cada

disciplina (Figura 1) também indica que o desempenho durante o ciclismo parece ter
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sido determinante para seu resultado final, sendo ja evidenciada em distancias mais
longas (CARMO et al, 2014).

Curiosamente, o participante apresentou seu melhor desempenho quando os
niveis de lactato sanguineo se apresentaram em maiores variages. Observando a
tabela 3 (comportamento do lactato sanguineo) e figura 1 (desempenho total e
individual em cada disciplina) podemos notar que o melhor tempo de natacdo também
foi sucedido de um pico de acidose, resposta natural do corpo para esforgos intensos
(POWERS et al, 2000). No entanto, cabe destaque ao nivel glicémico que também foi

aumentado ap0ds a natacdo dessa mesma situagao (Tabela 3).

0 aumento dos niveis lactacidémicos estimulam a gliconeogénese e a
manutencao da via oxidativa, levando a glicose circulante para outras porgoes do
corpo (fora do foco do exercicio) (BROOKS, 1986). Aproximadamente 75% da remocgao
do lactato sanguineo durante exercicios continuos e constantes, como foi o caso do
ciclismo estacionario para o participante do presente estudo, é feita pela oxidacao,
no entanto, uma menor porcentagem (~20%) é convertida em glicose (BROOKS, 1986).
Dessa forma, os niveis exacerbados de glicose na situacdo PLA + CAR (Tabela 3) sdo
explicados pelo conjunto de suplementagdo de CAR em acréscimo da alta intensidade
decorrente da natacdo feita nessa situacao (Figura 1) que gerou alta acidose

sanguinea (Tabela 3).

Ainda analisando a situagdo PLA + CAR, foi verificado que, apds o pico de
lactato e glicose sanguinea, o participante apresentou um ciclismo com excelente
desempenho. Pacheco et al. (2012), também evidenciaram que o aumento de lactato
sanguineo encontrado em T1 é uma situacdo considerada benéfica (apds a natacgao)
tendo bom reflexo para o desempenho final da prova. A redugdo dos niveis
lactacidémicos durante o ciclismo do triathlon de distancia sprint encontrada pelo
participante do presente estudo também ja foi evidenciado em outro estudo (ANTA et
al, 2008) podendo acontecer em resposta ao menor nimero de musculos atuantes

no ciclismo, facilitando a remocao.

A hipdtese mais provavel para essa situagdo (PLA + CAR) ter desencadeado o
melhor desempenho na disciplina de ciclismo é o aumento da glicose muscular que
em exercicios de longa duracdo tem capacidade de atrasar a fadiga neuromuscular
(KHONG et al, 2017). Considerando que a perda de forga é recorrente a fadiga
neuromuscular (GANDEVIA, 2001), o resultado encontrado para membros inferiores
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(Tabela 2) corrobora com essa informacao, tendo em vista que a situacdo PLA + CAR

foi a que indicou menor perda de forga durante T2.

A suplementagdo de CAR por triatletas é uma estratégia muito utilizada, e
possui boa validade quanto a sua melhora e ou manutencao de desempenho (Gomes;
dos Santos, 2011), e de fato esse estudo evidenciou essa situacdo em PLA + CAR. No
entanto, esse estudo evidenciou que a MET ndo é eficaz para melhoria de
desempenho, apesar de se mostrar eficiente em alterar componentes fisiologicos
(Tabela 3).

A MET é conhecida como um composto com eficiéncia para regular o sistema
de captacdo de glicose para pacientes diabéticos, dessa forma, pode-se hipotetizar
que, para esse estudo, a MET tenha tido uma funcao reguladora da glicose circulante
(suplementacgdo extra de CAR) que nao favoreceu o desempenho por via do aumento
de captacdo da glicose muscular. Além disso, também foi verificado que em uma
situacdo isolada de MET, a glicose muscular esteve em seus menores niveis, proximo
da condicao basal, sugerindo que a MET pode ter funcionado como um mecanismo de

retroalimentacdo negativa, forgando a glicose sanguinea estabilizar a niveis basais.

CONCLUSAO

Conclui-se com esse estudo de caso que, para o participante, a MET nao foi
vantajosa para o desempenho. Apesar de terem sido encontradas algumas
divergéncias metabdlicas quando se compara as situacdes experimentais com PLA,

essas alteragcoes nao foram suficientes para melhorar seu desempenho.

Finalmente, a melhor opgao, ao menos para o triatleta participante do presente
estudo, é manter a suplementacdo de carboidratos durante a prova, sem ingestdo
extra de MET, e entende-se que, como o estudo se limitou a contar com apenas um
participante, consideramos que devem ser feitos estudos similares com a
participacao de mais pessoas, podendo assim, corroborar com os resultados
encontrados no presente trabalho, e ou encontrar novas evidencias das variaveis em

questao.
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RELAGOES ENTRE NIVEL DE TREINAMENTO, IDADE E ESTRATEGIA
DE COMPETICAO EM TRIATLETAS QUE DISPUTARAM O IRONMAN
BRASIL 2019

Murilo Soares Neves
Matheus Silva Norberto

INTRODUGAO

Relatos dizem que o triathlon teve sua criagdo na Franca na década de 1920,
mas foi na década de 70, na cidade de San Diego, Califérnia (EUA), e mais fortemente
no final da mesma década, no Hawai (EUA) que o esporte comecou a ganhar
popularidade. O triathlon pode ser definido como um evento multiesportivo em que
os competidores completam trés disciplinas, a natacdo, o ciclismo e a corrida
(INTERNATIONAL TRIATHLON UNION, 2016; CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
TRIATHLON, 2016; KLION; JACOBSON, 2012).

Existem no triathlon algumas distancias, mas tem-se como as mais populares
e mais praticadas as chamadas de Sprint ou Short (7150 metros de natacao, 20 km de
ciclismo e 5 km de corrida), e Standard ou Olimpica (1,5 km de natacdo, 40 km de
ciclismo e 10 km de corrida), (VLECK, BURGI; BENTLEY 2005; KLION; JACOBSON, 2012).

No triathlon também, ha uma distancia mais longa, chamada de IRONMAN, e
esta é uma distancia na modalidade que esta tendo grande visibilidade e foi uma das
primeiras distancias no esporte. A distancia chamada de IRONMAN é constituida de:

3,8 km de natacao, 180 km de ciclismo e 42,2 km de corrida.

Ainda existem outras distancias no triathlon, como o exemplo das distancias
chamadas de Meio IRONMAN (1,9 km de natagdo, 90 km de ciclismo e 2 km de corrida),
e o Ultra-IRONMAN (10 km de natacao, 421 km de ciclismo e 84,4 km de corrida)
(PUGGINA et al, 2016).

Em especifico na distdncia IRONMAN, esta é considerada umas das
competicoes mais tradicionais do triathlon moderno, possuindo um alto desgaste e
sendo desafiadora para muitos triatletas bem treinados. No Brasil, a competicao de
triathlon IRONMAN vem atingindo cada vez mais popularidade, e desde 2001 realiza-
se a cada ano, sendo que quase todos os anos foi realizado na capital do estado de

Santa Catarina, Floriandpolis, tal evento.
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No ano de 2019 os campebes concluiram esta prova com o tempo final de
8h02min57seg no masculino e 8h40mine48seg no feminino. Esta competicdo esta
dividida em categorias, sendo a categoria denominada de elite, composta por
triatletas profissionais, e as categorias de atletas amadores, subdivididas por faixas

etarias, que vao desde 18 até acima de 80 anos (www.ironmanbrasil.com.br, 2019).

A primeira disciplina a ser realizada durante uma prova de triathlon é a
natacao, seguida pelo ciclismo, e terminando com a corrida. Entre cada uma
disciplinas existem as transigoes. Alguns autores consideram essas transigcoes como
a quarta disciplina do esporte (GARRIET JUNIOR; KINKERDALL, 2003; FORTES;
ANDRIES JUNIOR, 2006).

Ainda na perspectiva da distancia IRONMAN, este é considerado um esporte
de longa duracdo, e pesquisadores tem buscado por possiveis variaveis que resultem
na melhor estratégia de prova na busca para que se resulte em melhores resultados.
Segundo Ackland (1998), as estratégias de treino sdo baseadas nos principios da
especificidade, periodizagdo, sobrecarga, recuperagdo e nivel de treinamento. Para
Laursen; Rhodes (2001), a estratégia deve ser pensada para minimizar ou retardar os
efeitos da fadiga, e isso esta diretamente ligado a velocidade empregada durante a

prova.

Como a modalidade triathlon é a juncdo de outros 3 esportes, o desempenho
de uma disciplina influencia diretamente na outra, logo a estratégia de prova deve
levar em consideracdo o desgaste fisico obtido em cada uma delas (MILLET; VECK,
2000).

Alguns autores consideram uma estratégia de prova ideal, a estratégia
conservadora, ou seja, onde os competidores mantém os niveis de energia mais
constantes; outros afirmam que uma estratégia de prova mais agressiva acarreta
resultados positivos. Porém, é observado e efetivo que, estratégias mais agressivas,
geralmente sdo utilizadas em competicdes de curta distancia, curta duragao (SILVA
NETO et al, 2014).

Dentro desse contexto, o objetivo deste trabalho é fazer uma andlise do
desempenho de triatletas de quatro categorias, entre competidores de elite e
competidores amadores, que disputaram o IRONMAN Brasil, realizado na cidade de

Floriandpolis- SC, no ano de 2019.
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METODOLOGIA

Foram analisados os dados obtidos no IRONMAN Brasil no ano de 2019. Os
dados estdo disponiveis no site www.ironman.com e ndo serdo divulgados os nomes

dos competidores participantes do estudo.

Analisou-se quatro categorias no sexo masculino: MPRO (elite), M3539, M4044
e M4549.

Utilizando a distribuicdo do tempo total em cada disciplina (porcentagem do
tempo total que foi gasto), foi realizado o teste de Mann-Whitney para amostras nao
paramétricas como analise estatistica, por falta de normalidade e esfericidade nos

dados utilizados. O nivel de significancia adotado para o estudo foi de (p < 0,05).

RESULTADOS

Foi realizada uma analise do desempenho dos triatletas em relacdo ao tempo
total de prova, bem como os seus desempenhos em relacdo ao tempo das trés

disciplinas analisadas individualmente.

Comparando os dados obtidos para as categorias (Elite, M4044, M3539 e
M4549), pode-se perceber que o tempo destinado a natacdo dos competidores de
elite é significantemente menor que das demais categorias (p < 0,05). Dentro da
distribuicao do tempo total de prova. Competidores das categorias M4044 e M4549
possuem uma porcentagem significantemente menor de tempo destinado ao ciclismo
quando comparados com a elite (p < 0,01) e competidores da categoria M3539
possuem uma porcentagem de tempo gasto com ciclismo maior que triatletas da
categoria M4549 (Figura 1).

Ndo foram encontradas diferencas estatisticas na porcentagem de tempo
destinada a corrida com relacdo ao tempo total de prova. Além disso, os tempos de

transicdo dos competidores profissionais também foram menores (p < 0,05) (Figura

1.
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Figura 1 - Representacdo grafica referente a (A) representatividade da prova nas trés
disciplinas e no tempo de transigao.

A Figura 2 apresenta a relacao entre o tempo total de prova bem como os

tempos individuais destinados a cada uma das disciplinas.
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Figura 2 - Representacdo grafica da relacdo do tempo total de prova e do tempo gasto em
cada uma das disciplinas individuais.
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DISCUSSAO

No triathlon IRONMAN Brasil as disciplinas sao divididas da seguinte forma: a
natacao representa 11%, o ciclismo 52% e a corrida 35% do tempo total de prova, sendo
assim é importante entender qual disciplina contribui de forma mais expressiva para
o tempo final, permitindo que os competidores se orientem quanto a melhor
estratégia de competicdo. E importante também avaliar o esforco realizado em cada
uma das disciplinas, pois ele pode influenciar diretamente no desempenho final da
prova (CARMO ef al, 2014; MILLET; VLECK, 2000).

Devido a alta contribuicdo em termos de porcentagem, o ciclismo e a corrida
seriam as disciplinas mais determinantes da competicao (WU ef a/,,2014), e esse fator
pode explicar o motivo pelo qual a natagao seria a disciplina a qual os amadores

tiveram um dispéndio maior de tempo, quando comparados com a elite.

A estratégia de prova da elite parece dar prioridade a natacdo em funcdo de
um menor tempo relativo gasto nessa disciplina (Figura 2), podendo caracterizar uma
tentativa de distanciar dos demais competidores em busca de uma melhor posigao
logo no inicio da prova, resultando, posteriormente, em acdo estratégica que resulta

na criacao de pelotdoes separados no momento do ciclismo (WU ef al, 2014).

Outro ponto relevante seria a influéncia que a natagdo exerce nas demais
disciplinas, pois trata-se de um exercicio de alta intensidade, podendo ou ndo,
prejudicar. Sendo assim, a estratégia de prova adotada para essa disciplina, bem
como qualquer uma das outras, se faz relevante. Alguns autores enfatizam que a
natacdo é o exercicio mais intenso do triathlon, e a atribuem a isso o fato dela ser a

primeira, além de ter uma duracdo menor que as demais (PACHECO et al, 2011).

Existem diversas estratégias de prova que os competidores podem adotar,
comecar a natacao de forma mais intensa para distanciar dos demais competidores,
ou de forma mais branda para guardar energia para as proximas disciplinas. Peeling
et al. (2005), compararam as velocidades de natacdo na qual os triatletas realizaram
com o desempenho obtido no ciclismo. Os triatletas tiveram que nadar 80-85%, 90-
95% e 100% de suas velocidades maximas, e depois partiram para o ciclismo. Os

triatletas que nadaram entre 80-85% da velocidade maxima, obtiveram melhor
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desempenho no ciclismo.

Portanto, uma estratégia de prova seria guardar energia para a disciplina
subsequente, pois assim, haveria uma economia nos niveis de lactato e acimulo de
H* importante para melhorar o desempenho continuo (PEELING et al, 2005). Por
outro lado, Pacheco (2011) afirmou que, durante o triathlon, seja ele de curta ou longa
distancia, a natacdo é onde se da a maior producdo de lactado quando comparados
com as outras disciplinas, e que esse aumento influéncia de forma positiva o

resultado final da competicao.

A diferenca de tempo dedicado ao nado entre a elite e amadores pode entao
estar relacionada a estratégia de prova. A partir do que ja foi discutido, a categoria
elite parece comecar a etapa de natacao de forma mais intensa para realizar a prova;

e os amadores de forma mais branda, intensificando apenas durante o ciclismo.

O ciclismo corresponde cerca de 52% da prova e é diretamente influenciado
pela natacdo. A importancia do desempenho no ciclismo se da pelo fato dessa
disciplina representar a maior parte da prova, em termos de porcentagem, ja que se
trata do periodo mais longo para se finalizar, sendo assim, um desempenho
considerado ruim nessa disciplina dificilmente podera ser compensado em outra.
Sendo assim, uma estratégia de prova pode ser priorizar o ciclismo (KNECHTLE et
al, 2011). Um estudo realizado por Carmo et al (2014), observou uma moderada
correlagao entre o ciclismo e o tempo total de prova. Os triatletas que tiveram
melhores tempos nessa disciplina foram, em 75% dos casos, os ganhadores da

competicao.

Os melhores resultados no IRONMAN sdo atribuidos a aqueles atletas que
conseguem manter o ritmo ao longo de toda a competicdo. Apesar das trés disciplinas
exigirem diferentes velocidades de execucdo é necessario estabelecer uma certa
constancia durante cada uma delas. Durante o ciclismo qualquer alteracdo na
velocidade requer um alto aumento de gasto energético, podendo aumentar o
desgaste fisiologico e reduzir o desempenho (THOMAS, 2013; TUCKER; NOAKES,
2009).

Thompson et al. (2015), afirmaram que triatletas que cumprem o ciclismo de
forma mais branda e moderada utilizam os estoques de gordura para produzir
energia aerdbia, sendo assim, eles economizam glicogénio muscular e aumentam o

rendimento na corrida.
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Competidores MPRO (elite) do IRONMAN Brasil dedicam mais tempo a etapa
de ciclismo do que os amadores, portanto, talvez a estratégia de prova por eles adota
seja comecar de forma intensa durante a natacao para realizar a disciplina

subsequente de forma mais branda, poupando os niveis energéticos.

A estratégia adotada por triatletas de elite, segundo Abbis et al (2006), é
chamada de “ritmo positivo”, onde o ritmo diminui ao longo do percurso da
competicao. Desse modo, triatletas comegcam o percurso de forma mais agressiva, e
vao para o ciclismo e realizam essa disciplina de forma mais branda, e chegam na

corrida, e diminuem ainda mais o ritmo.

A literatura relata que sao poucos os estudos para identificar qual a melhor
estratégia de corrida durante o triathlon, porém alguns autores afirmam que o
aumento progressivo no ritmo da corrida melhora o desempenho nessa disciplina,
pois permite um estado estacionario ventilatorio, cardiovascular e neuromuscular
(HAUSSWIRTH et al, 2010).

Dentre os resultados obtidos ndo se pode afirmar qual a estratégia utilizada
especificamente dentro da corrida, porém, a distribuicdo de tempo de prova (Figura

2) mostra que ndo houve diferenca estatistica entre as categorias estudadas.

Carmo et al. (2012), constataram que corredores de elite, geralmente, tém suas
maiores velocidades atingidas durante os primeiros e Ultimos 400 metros e durante
esse intervalo a velocidade atingida é mais baixa e se mantém constante. 0 mesmo
acontece com triatletas profissionais e amadores de alto desempenho, como é caso
do IRONMAN Brasil que aplicam maior velocidade no primeiro e Ultimo quilometro,
enquanto triatletas recreacionais adotam estratégia de velocidade constante (Carmo
et al, 2015).

Manoel ef al. (2015), analisaram a influéncia da frequéncia cardiaca durante a
corrida, e concluiram que o desempenho dos atletas ndo influencia na escolha da
estratégia da prova, independentemente de serem atletas profissionais ou amadores,
mas de forma geral, utilizam estratégia positiva crescente. Esse resultado deve ser
ponderado por se tratar de um estudo com corredores, uma vez que o triathlon inclui

outros esportes (disciplinas) antes da corrida.

0 Triathlon ndo é composto apenas das trés disciplinas, natacao, ciclismo e
corrida, Millet e Vleck (2000) afirmam que, o triathlon pode ser definido como uma

prova de trés etapas (disciplinas) e dois tempos de transigoes (TR1 [T1] e TR2 [T2]).
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Cejuela ef al (2008), afirmaram que T1 ndo é determinante para a classificagao final,
pois o triatleta pode recuperar o tempo durante as proximas disciplinas. Ja a T2 se
mostrou determinante, pois ao comparar os resultados obtidos entre os dois

primeiros classificados, houve uma diferencga significante em T2.

Pesquisadores enfatizam a relevancia de treinar a transicao, afirmam que o
planejamento deve ser bem realizado e destacam algumas estratégias que podem
ser executadas, como deixar a sapatilha encaixada na bicicleta para serem calgadas
e descalcadas com a bicicleta em movimento, escolher o melhor cavalete para o
apoio da bicicleta, se for o caso da escolha livre dos cavaletes, e principalmente
conhecer todo o procedimento que serd realizado durante a transicdo. (FORTES;
ANDRIES JUNIOR, 2006; MILLET, VLECK, 2000).

A idade tem sido um fator determinante no desempenho dos competidores. A
idade média em que triatletas de forma geral atingem o auge pode variar entre 25 a
30 anos, porém com a evolucdo do treinamento fisico, técnico, tatico e estratégias
nutricionais, tem-se observado que o desempenho dos triatletas vem apresentando
modificagbes alterando assim a faixa etaria em que os triatletas atingem o auge de
seus desempenhos. Para homens que competem na distancia IRONMAN os melhores
resultados de tempo de competicao sao obtidos entre 30-35 anos (GALLMANN et al,
2014; KNECHTLE et al, 2011).

Nesse estudo, foi encontrado uma breve diferenca na estratégia de prova com
relacao ao ciclismo entre categorias amadoras de diferentes idades. Foi verificado
que triatletas da categoria M3539 realizam uma estratégia similar aos competidores
elite, diferenciando de triatletas mais velhos (M4549). Poucos trabalhos sao
encontrados com o tema idade e desempenho do triatleta, entretanto, pesquisadores
observaram que os melhores desempenhos de triatletas amadores na distancia
IRONMAN variavam entre 30 e 35 anos (LEPERS et a/, 2010). LEPERS; MAFFIULETTI
(2011), analisaram a diferenca de idade no triathlon IRONMAN, e concluiram que a
categoria 30-34 obtiveram os melhores resultados. Esses valores podem ser devido
as demandas fisioldgicas e o tempo de treinamento exigido para cada esporte
(GARRET JUNIOR; KIRKENDALL, 2003).

O IRONMAN é uma competicdo de longa duracgdo, e nesse tipo de prova,
geralmente, os triatletas tendem a adotar estratégia de prova mais conservadora

para garantir que o percurso seja completado, diferente de provas curtas, onde os
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competidores podem ser mais agressivos.

Vale ressaltar aqui, sobre o estudo em questao que, houve limitagoes, dentro
do fato de ndo termos dados relativos ao limiar anaerdbio dos competidores. Esse
dado seria fundamental para entender em qual zona de intensidade a velocidade foi
mantida em cada uma das disciplinas. No entanto, esse estudo atentou-se apenas em
descrever e quantificar em porcentagens quais as disciplinas em que os triatletas

dedicam mais tempo durante uma prova oficial.

CONSIDERAGOES FINAIS

As estratégias de cada categoria possuem similaridades, porém, as disciplinas
natacdo e ciclismo parecem ser utilizadas de forma diferente quando se compara
elite e amadores, podendo ser uma adaptacdo estratégica. A elite passa menos tempo
nadando e mais tempo pedalando quando a distribuicdo da estratégia de prova é

comparada com amadores.

Além disso, considerando a importancia das transi¢cées no tempo final de
prova, a estratégia da elite aponta que menos tempo foi gasto nessa etapa quando
comparado as demais categorias amadoras, contrastando outra importante diferenga

na estratégia de prova.
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A INFLUENCIA DA INSTENSIDADE DO CICLISMO NA ATIVIDADE
SUBSEQUENTE EM PROVAS DE TRIATHLON.

Oswaldo Agenor Fernandes Junior
Bruno Henrique Pignata

INTRODUGAO

O triathlon é uma modalidade esportiva de longa duracdo, o que também é
chamado de esporte de resisténcia, ou endurance; e a cada ano vem ganhando um
numero maior de adeptos e praticantes. A modalidade consiste em realizar de forma
ininterrupta trés esportes na seguinte sequéncia: Natacdo, Ciclismo e Corrida, em
varias distancias, de acordo com o evento, podendo variar entre Super Sprint (400m,
10Km, 2,5Km), até distancias como o o IRONMAN (3,8Km, 180Km, 42Km) (PIGNATA,
2019). Vale ressaltar também que ha distancia que extrapolam o IRONMAN, como o
ULTRAMAN, DECAIRONMAN, dentre outros; e distancia menores do que o Super
Sprint.

Segundo a Confederagao Brasileira de Triathlon - CBTRI (2019), o triathlon
surgiu em 1974 na cidade de San Diego, Califérnia (EUA). Um clube de atletismo enviou
aos seus atletas uma planilha de treinamentos com exercicios de natacao e ciclismo
para que usassem nas férias. No retorno as atividades, os treinadores fizeram um
teste para saber se os atletas haviam feito a “licao de casa”, que consistia em nadar
500 metros na piscina do clube, pedalar 12 quildémetros em um condominio fechado

ao lado do clube e, correr 5 quildometros na pista de atletismo.

Alguns anos depois no Havai, um outro desafio fez com que o combinado entre
natacdo, ciclismo e corrida, atingisse um novo patamar. Uma duivida pairava entre um
grupo de ex-oficiais da marinha norte americana: “Qual era o atleta mais completo?”.
Os nadadores da Travessia de Kailua (3.8km), os ciclistas que percorriam 180 Km da
Volta Ciclistica de Oahu ou os corredores que faziam os Maratona Olimpica do Hawai
(42,5km) (CBTRI, 2019).

Em outubro de 1977, o ex-oficial John Collins sugeriu entao uma prova
contendo as trés modalidades, praticadas de forma sucessiva e sem intervalos. Quem
concluisse em menor tempo seria conhecido como “lronman”, ou “Homem de Ferro”.

Meses depois da proposta, em fevereiro de 1978, 15 atletas participaram da disputa,
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que foi vencida por um motorista de taxi chamado John Haley (CBTRI, 2019).

Atualmente, as provas de triathlon na distancia IRONMAN estdo presentes em
todos os continentes do mundo, tendo aproximadamente 50 provas, sendo uma delas

o campeonato mundial, que acontece no estado do Havai - EUA (PIGNATA, 2019).

No Brasil, o triathlon chegou em 1981, mas a primeira competicao oficial foi
realizada somente em 1983, na cidade do Rio de Janeiro - RJ (DOMINGUES, 1995); e
no ano 2000 a modalidade passou a integrar oficialmente o programa olimpico nos

jogos de Sydney - Australia.

As tabelas a seguir, mostram as distancias mais populares no triathlon, de
acordo com a Confederagdo Brasileira de Triathlon (CBTRI) e a Unido Internacional
de Triathlon (ITU).

Tabela 1 - Distancias de provas de triathlon, segundo a Confederacao Brasileira de
Triathlon - CBTri

Distancias Natagao Ciclismo Corrida

Sprint (Short) 750m 20 Km 5 Km
Standard (Olimpico) 1500m 40 Km 10 Km
Longa Distancia (Dobro Standard) 3000m 80 Km 20 Km
Longa Distancia (Triplo Standard) 4500m 120 Km 30 Km
Mixed Relay (Equipe 4) 300m 8 Km 2 Km

Meio IRONMAN (IRONMAN 70.3°) 1900m 90 Km 21 Km
IRONMAN 3800m 180Km 42Km

Fonte: www.cbtri.org.br (2019).

Tabela 2 - Distancias de provas de triathlon, segundo a Unido Internacional de
Triathlon - ITU

Distancias Natagao Ciclismo Corrida
Super Sprint 400m 10 Km 2,5 Km
Sprint 750m 20 Km 5 Km
Standard 1500m 40 Km 10 Km
Middle 2500m 80 Km 20 Km
Long 4000m 120 Km 30 Km
Full Distance 3800m 180 Km 42 Km

Fonte: www.triathlon.org (2019).
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Uma questdo sobre o triathlon é que, por ser uma modalidade composta por
outros esportes, assuntos como a interferéncia de uma etapa sobre a outra é

fortemente discutida; ou seja, a influéncia que a etapa anterior causa na seguinte.

Alguns estudos falam sobre a influéncia do ciclismo na etapa corrida, seja pela
cadéencia, (BERNARD ef al, 2003; TEW, 2005; JINGER; BRADLEY, 2002), ou pela

intensidade variavel e constante no ciclismo (BERNARD et al, 2007).

Olhando de uma forma mais minuciosa, além das etapas do nadar, pedalar e
do correr, temos também as transicdes, que sdo os momentos de trocas entre as
etapas, entre os esportes que compade o triathlon. Temos a transigao 1 (T1: da natacao
para o ciclismo), e a transicdo 2 (T2: do ciclismo para a corrida) (PIGNATA, 2019); pois
em muitas provas sao os momentos decisivos entre os competidores, tendo em vista
que, em distancias menores do triathlon as transicoes precisam ser feitas
rapidamente, gastando o menor tempo possivel, pois a dindmica da prova é mais

rapida, em comparacao as provas de triathlon nas distancias longas.

As transicoes devem ser treinadas tanto pensando em desempenho (ganho de
preciosos segundos), como para a adaptacao do atleta com a mudanca de mecanica

de movimento e de posigcao corporal.

Muitos atletas relatam as sensacgoes de trocas principalmente nas transigoes.
Na T1 (natacdo - ciclismo) com a mudanca corporal da posicao horizontal para a
vertical, além da natacdo ser predominante na utilizacdo dos membros superiores, e
na T2 (ciclismo - corrida), ao qual o atleta relata que sente as pernas pesadas ou
travadas, pois utilizou os membros inferiores durante o pedalar, e precisara dos

mesmos membros para o correr.

Em relacdo as revisdes feitas para este trabalho, observamos que, o nimero
de pesquisas com triathlon de longa distancia é escasso, havendo grande parte das
pesquisas sob o triathlon de curta distancia. Esse fato se deve por questbes de
praticidade com os avaliados e o avaliador, tendo em vista que, é mais viavel e se

consegue avaliar uma quantidade maior de atletas quando a pesquisa e mais rapida.

Sendo assim, esse trabalho tem como objetivo analisar os estudos ja
realizados sobre os temas e mostrar possibilidades de respostas sobre o impacto da

intensidade do ciclismo (pedalar) na etapa da corrida (correr).
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METODOLOGIA

0 trabalho foi desenvolvido através de uma revisdo de literatura nas bases de
dados do Google Académico, Scielo, Pubmed, dissertacdes e livros. A pesquisa foi
feita através de palavras-chaves, ndo tendo importancia a data de publicag3o,

entretanto que atendessem a ideia da discussao central do trabalho.

As palavras-chave utilizadas para pesquisa foram: triathlon, medidas de

poténcia no ciclismo, treinamento, ciclismo, transicao ciclismo-corrida.

Cadéncia no ciclismo

Um estudo de TEW (2005), comparou a interferéncia do ciclismo em diferentes
cadéncias, sendo feito uma corrida apos esse ciclismo. O estudo foi realizado com 8
triatletas do sexo masculino que treinavam e competiam regularmente a pelo menos
dois anos. Eles foram submetidos a um teste de 65 km de ciclismo em 3 cadéncias
diferentes, chamadas de cadéncia preferida a 85rpm, cadéncia lenta a 72rpm, e
cadéncia rapida a 97rpm, seguido de 10km de corrida na esteira, a fim de entender o

impacto das variadas cadéncias no desempenho da corrida.

Todas as faixas de cadéncia impactaram de forma negativa no tempo final da
corrida em relacdo aos testes da corrida isolada; porém, quando comparado com as
corridas pés ciclismo, ndo teve diferenca significativa entre elas. Os tempos de
execucdo das corridas de 10km pos ciclismo foram: 49:09 +8:2é6min. (cadéncia

preferida), 49:58 £8:20min. (cadéncia lenta), e 49:28 +8:09min. (cadéncia rapida).
Contudo, o estudo mostra algumas situacoes que devem ser observadas.

e Na cadéncia preferida, tem os 500m iniciais mais rapidos e uma queda na

velocidade na segunda metade da corrida;

e Na cadéncia rapida, os 500m iniciais s3o bem prdoximos da cadéncia preferida,

a velocidade se estabiliza na metade da corrida e se mantém até o final;

e Na cadéncia lenta, os 500m iniciais s3o mais lentos, a velocidade sobe de

forma progressiva até o final do teste.
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Esses valores podem ser observados na figura a seguir.

15 4

14

13 A

11 A

Running Velocity (Kmvhr)

10 4 = Preferred
9
- "= Fast
8 T T T
500 1000 S000 9500

Distance (m)

Figura 1 - Velocidade média de corrida (km/h). Fonte: TEW (2005).

Em um outro estudo realizado por JINGER e BRADLEY (2002), analisou-se uma
corrida de 3.200m ap6s um ciclismo de 30 min em cadéncia alta (20% acima) e baixa
(20% abaixo) da preferida dos atletas. Esse estudo teve como resultado uma corrida
pos ciclismo de 4% mais rapida na cadéncia alta, com quase 1 minuto a menos na
média. Outra caracteristica encontrada no estudo, foi que a corrida pos ciclismo com
cadéncia mais alta, teve uma frequéncia de passadas maior, acarretando numa

velocidade mais alta na corrida.

Intensidade combinada

0 estudo de Suriano e Bishop (2010), avaliou a influéncia do ciclismo no
desempenho da corrida através do efeito de 4 intensidades diferentes no resultado
de um teste 7ime Trail (TT), ou seja, um teste contra reldgio. Foi avaliado o
desempenho combinado (ciclismo + corrida), no resultado final de uma prova de
Sprint Triatlhon. No estudo, os atletas foram submetidos a 4 testes de transigao
(ciclismo + transicdo + corrida) nas intensidades de: 81-85%, 86-90%, 91-95% e 96-

100% para o ciclismo.
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Resumidamente o estudo mostrou que na intensidade de 96-100% ocorreu o
desempenho mais lento da corrida (5km em 20'45), porém com o melhor desempenho
na combinacgao total, 20km de ciclismo + 5km de corrida, com o total de 56’37". Com
esse resultado, observou-se que, para o resultado final de uma prova curta de

triathlon o desempenho maximizado da combinacao é essencial.

Sob a analise desse artigo isoladamente, podemos dizer que o recomendado é
manter o ciclismo em condi¢cdes mais alta de intensidade sustentavel (96-100%), pois
foi demonstrado no estudo que, o tempo sacrificado no ciclismo por uma intensidade
menor ndo é compensado por um melhor desempenho na corrida em uma prova de

Sprint Triathlon.

Intensidade Constante e Variavel

Pedalar ndo é somente fazer forga, gerando assim a energia necessaria para
se descolar. A geracdo de energia (watts) de forma constante tendo o IV (indice de
variabilidade de energia) baixo, é necessario que o atleta mantenha a intensidade
estipulada de forma constante, pois quando se anda nas zonas extremas de energias,
o atleta pode ter a mesma energia média desprendida; porém o custo de glicogénio
muscular nas zonas mais altas pode influenciar na etapa da corrida (ALLEN;
COOGAN, 2019).

Em um estudo realizado por Bernard et al. (2007), foi avaliado 10 atletas em
relacdo as respostas metabdlicas na variacdo da intensidade do ciclismo de 20km
com uma corrida subsequente de S5km. Os atletas foram submetidos a um primeiro
teste no ciclismo para determinar a Poténcia Aerdbia Maxima (MAP) e em seguida,
trés transicoes de ciclismo-corrida (20km - 5km) em trés intensidades diferentes:
Intensidade Preferida (80% MAP), Intensidade Constante (MAP) e Intensidade Variavel
(68 - 72% MAP).

Os resultados na corrida de 5km apos o ciclismo realizado na intensidade
constante mostrou o melhor desempenho (menor tempo e maior velocidade), além
dos atletas relatarem a percepgao subjetiva de esforgco mais leve, entre as outras

condigoes.

A cadéncia média no ciclismo também foi significantemente menor na
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intensidade constante, porém as variaveis metabdlicas e fisioldgicas ndo foram tao
significativas entre as trés transiges. Os autores sugeriram que a diferenca de
desempenho na corrida se deu pela poténcia selecionada durante o ciclismo, e por
mudancgas nas atividades neuromusculares periféricas, além da fadiga muscular

causada pela variagao de intensidade.

Intensidade no ciclismo seguido de corrida sugeridas de acordo com as distancias

Atualmente ha sugestoes, segundo algumas plataformas de treinamentos que
facilitam o trabalho feito por treinadores e os treinos deitos pelos atletas. Essas
plataformas sugerem zonas de intensidade de acordo com a distancia da prova a ser
objetivada.

Allen e Coogan (2019) desenvolveram uma tabela com zonas de intensidade

no ciclismo (poténcia em watts)

mmm

Spunt 10 km (6.2 mi.) 1.03-1.07 100-103

Olympic 40 km (24.8 mi.) 0.95-1.00 95-100

Half-ironman 90 km (56 mi.) 0.83-0.87 80-85 3
lronman 180 km (112 mi.) 0.70-0.76 68-78 2-3
Double Ironman 361 km (224 mi) 0.55-0867 56-70 2

Figura 2 - Guia geral para provas de triathlon. Fonte: Allen e Coogan (2019).

Podemos observar que, quanto maior a distancia da prova, maior a chance de
errar na intensidade do ciclismo, comprometendo assim a etapa seguinte, a corrida;
pois em distancias menores, como o Sprint e a Standard triathlon, os niveis de

esforgcos sdo bem proximos das capacidades maximas testadas.

CONSIDERAGOES FINAIS

Verifica-se que ao pesquisar sobre os estudos de triathlon em condicoes de

efeitos de uma etapa para a outra, sendo elas tanto da natacgao para o ciclismo, quanto
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do ciclismo para a corrida; essas sdo varidveis muito questionadas entre as

caracteristicas e individualidades da modalidade em quest3o.

Saber sobre esses efeitos de uma etapa sob a outra é uma, se ndo a mais
importante e mais estudada, varidvel do triathlon. A idealizagdo de atletas e
treinadores é minimizar qualquer tipo de influéncia negativa entre as etapas, para

que se tenha o melhor desempenho possivel na prova.

A revisdo literaria deste trabalho, focando alguns aspectos do
ciclismo/pedalar com efeitos na etapa seguinte, a corrida/correr, mostrou que
independente das estratégias adotadas no ciclismo (cadéncia, intensidade etc.),
sempre teremos influéncia para a etapa da corrida, comparando com a corrida
isolada, além de ter mostrado alguns efeitos negativos e positivos quando se é

comparado as corridas pds ciclismo em diversas intensidades.

Os estudos abrem possibilidades para os treinadores adotarem determinadas
estratégias de treinamento para executar o melhor programa possivel para os
atletas, de acordo com todas as caracteristicas da prova, distancias, individualidades

do atleta etc.

0 treinamento das capacidades, forca, poténcia, resisténcia, dentre outras, sdo
de suma importancia, a fim de adaptar o atleta aos estimulos variados, para que
ocorra as adaptacdes necessarias, minimizando assim os efeitos negativos causados
por questoes como, a revisao demonstrou, o efeito que o ciclismo pode causar na

etapa da corrida numa prova de triathlon.

REFERENCIAS

ALLEN, H.; COGGAN, A. Training and racing with a power meter. 3™. ed. Colorado: Velopress,
2019.

BERNARD, T. ef al. Effects of cycling on subsequent 3km running performance in well-
trained triathletes. British Journal Sports Medicine, v. 37, p. 154-159, 2003.

BERNARD, T. ef al. Constant versus variable-intensity during cycling: effects on subsequent
running performance. European Journal of Applied Physiology, v. 99, p. 103-111, 2007.

DOMINGUES FILHO, L. A. Triathlon. Rio de Janeiro, Sprint, 1995.

JINGER, S.; BRADLEY, M. The acute effects of prior cycling cadence on running performance
and kinematics. Med Sci Sports Exerc, v. 34, n. 9, p. 1518-1522. 2002.

113



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

PIGNATA, B. H. Estresse e ansiedade de atletas em treinamento para o IRONMAN.
Dissertacdo (mestrado)- Faculdade de Educacdo Fisica, Universidade Estadual de
Campinas, Campinas, 2019.

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE TRIATHLON (CBTri) (Org.). 7riathlon: a origem. 2018.
Disponivel em: http://www.cbtri.org.br/triathlon/. Acesso em: 20 dez. 2019.

INTERNACIONAL TRIATHLON UNION. Portal ITU. Disponivel em: http://www.triathlon.org/.
Acesso em: 20 dez. 2019.

SURIANO, R.; BISHOP, D. Combined cycle and run performance is maximized when the cycle
is completed at the highest sustainable intensity. European Journal of Applied Physiology, v.
10, n. 4, p. 753-760, 2010.

TEW, G. A. The effect of cycling cadence on subsequent 10km running performance in well-
trained triathletes. Journal of Sports Science and Medicine, v. 4, 342-353, 2005.

USA TRIATHLON. Guia Completo de triathlon. Sao Paulo: Phorte, 2017.
VLECK V. E.; BURGI A.; BENTLEY D. J. The consequences of swim, cycle, and run
performance on overall result in elite olympic distance triathlon. /nfernational Journal of

Sports Medicine, v. 217, p. 43-48, 2006.

WU, S. S. ef al. Factors influencing pacing in triathlon. Open access journal of sports
medicine, v. 5, p. 223, 2014.

114



Triathlon: Terceira coletanea de estudos

ESTADO DA ARTE NO TRIATHLON: UMA REVISAO SISTEMATICA

Carlos Henrique Silva Cavalcante
Luiz José Frota Solon Junior
Luiz Vieira da Silva Neto

INTRODUGAO

0 triathlon pode ser definido como uma modalidade esportiva dividida em trés
etapas feitas de maneira consecutivas: nadar, pedalar e correr. (SCHEFFER et al.
2011). Embora seja uma modalidade olimpica, o triathlon pode ser disputado em
outros formatos, sendo diferenciadas apenas nas distancias percorridas pelo o atleta
em cada etapa: o Super Sprint, em que o atleta nada 375 m, pedala 10 km e corre 2,5
km; o fast triathlon, distancia olimpica, dentre outros (PUGGINA et al). O ironman é
uma prova de triathlon de longa distancia, que pode durar em média 12 horas, e é
composta por 3,8 km de natagao, 180 km de ciclismo e 42 km de corrida (LEMOS et
al. 2015).

Os estudos cientificos sobre o triathlon tiveram um aumento significativo a
partir dos anos de 1996, quando ele foi aprovado e teve sua estreia nos jogos
olimpicos de Sidney na Australia 2000 (MILLET, BENTLEY; VLECK, 2007). Pode se
destacar também que antes dos anos 90 boa parte dos estudos produzidos eram
originados nos Estados Unidos da América, mas a partir desse mesmo ano houve
uma mudanga progressiva nesses estudos cientificos, onde paises europeus
comecaram a produzir sobre o tema e também comecaram a ter participacdo de
pesquisadores de paises asiaticos (MILLET; BENTLEY; VLECK, 2007).

Avancos cientificos e tecnoldgicos impulsionaram o crescimento dos estudos
sobre o triathlon, e dessa forma apareceu novos temas a serem discutidos (SILVA
NETO et al, 2014).

0 panorama das pesquisas internacionais sobre triathlon ja é conhecido até
2006 quando Millet, Bentley e Vleck (2007) publicaram um artigo analisando os
principais temas de pesquisas, no entanto ndo sabemos como é o panorama

relacionado a realidade brasileira.

Conhecer o que esta sendo pesquisado bem como a qualidade das pesquisas

sobre triathlon no Brasil é importante para direcionar os pesquisadores para
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problemas relevantes, e assim produzir conhecimentos de qualidade para essa area
de conhecimento. Com isso, o objetivo do estudo é realizar uma revisio sistematica
sobre os estudos publicados no Brasil por brasileiros com a tematica em triathlon,

analisando principalmente os temas e as variaveis analisadas nos proprios estudos.

METODOLOGIA

O presente estudo de revisdo sistematica adotou a metodologia PRISMA
(LIBERATI et al, 2009; CORREIA et al, 2014) para investigar através de busca

eletronica estudos originais publicados sobre o triathlon.

Critérios de elegibilidade

A busca dos artigos foi realizada nas bases de dados SCIELO, Biblioteca Virtual
em Salde (BVS) e nos Periodicos Capes no periodo de 2000 a 2020. Os descritores
utilizados para essa pesquisa: Triathlon, Triatlo, Triatlon, triatletas, triatleta. Apds
essa busca realizou-se a exclusao de artigos duplicados. Em seguida, realizamos
uma analise pelo o titulo e resumo do artigo para a identificacdo dos artigos elegiveis
para a inclusdo na revisdo. Foram excluidos os artigos de revisdo, os estudos de
casos, artigos publicados em revistas de outros paises. Além disso, outro critério de
exclusao foi apenas selecionar estudos que analisavam somente triatletas, excluindo

estudos que comparavam os triatletas com ciclistas, nadadores e corredores.

Lingua

Incluimos estudos reportados em portugués e inglés publicados no Brasil por
brasileiros. Incialmente, a pesquisa resultou em um total de 200 artigos. Entretanto,
apos os critérios de inclusdo e exclusdo, apenas 20 artigos foram incluidos na revisdo

(Diagrama 01).
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Dados coletados dos estudos

De posse dos artigos selecionados, foi feita a extracao dos seguintes dados:
(a) assunto do estudo (b) provas (c) amostra (d) antropometria (e) variavel analisada

(f) objetivos (g) conclusdes do estudo.

200 artigos identificados nas
bases de dados Scielo, BVS e

Penodicos Capes.

Namero de artigos apds a
exclusio dos duplicados (n= 140).

Artizos excluidos apds a
pep-  leitura dos titulo e resumeo,
aplicando os criténos de

l Exclusdo (n=120).

20 estudos elegiveis para a
revisdio

Diagrama 1 - Faltou titulo para o diagrama.

Resultados

Foi feita uma divisdo em 3 grupos para classificar a area do estudo (fisiologia,
treinamento e hidratacao). Dos 20 artigos selecionados, pode-se observar que houve
uma variedade de temas abordados, porém o assunto comumente estudado foi sobre

hidratacao e fisiologia com 8 artigos cada, e em seguida o treinamento com 4 artigos.

Ja as quantidades de publicagées no ano foram: 2007: 1 publicagdo, 2009: 2
publicagcoes, 2010: 1 publicacdo, 2012: 2 publicagoes, 2013: é publicagdes, 2014: 4
publicacgoes, 2015: 1 publicagao, 2016: 2 publicagoes e 2018: 1 publicagao.

0 numero da amostra variou de 11 a 190 atletas, com idade entre 19 a 51 anos,
sendo composta de ambos os sexos, mas tendo o sexo masculino como sua maioria.
Em relagao as provas, pode-se observar que o ironman foi a prova em que houve
mais estudos com 7 artigos, outros 2 artigos nao mencionaram a prova analisada, e

outros 2 artigos analisaram 2 provas no mesmo estudo.
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Quadro 1- Dados Referentes a Referéncia, Assunto, Prova, Amostra, Antropometria, Variaveis Analisas, Objetivos e Conclusdo do Estudo

Referéncia Assunto Prova Amostra Antropometria Varidveis analisadas Objetivos Conclusao do estudo
ESTADO DE Hidratacao Fast 12 atletas Peso: Peso corporal, Avaliar o nivel de Desidratacao significativa,
HIDRATAGAO E triathlon Idade: 1,76 + 0,02 gravidade especifica da hidratacdo e o reducao da coordenacao
DESEMPENHO 34 £2]7 urina, coordenacao desempenho cognitivo- motora e melhora do teste de
anos Altura: motora e teste de motor de atletas durante reacao simples.
Barroso et al. 1,76 + 0,02 reacao simples. uma prova de fast
2014 triathlon no calor.
EFEITO DO Efeito Super- 8 triatletas Peso: Tempo de cada etapa Analisar o efeito da A realizagdo da subdisciplina
NADAR SOBRE O residual Sprint amadores 75 = 6 Kg; natacao sobre o natacdo afeta negativamente
DESEMPENHO do sexo Altura: desempenho do ciclismo e | o subsequente desempenho
Silva Neto et al. masculino 1,79 £ 7 cm; corrida durante o triathlon do pedal e do tempo total.
2014 Idade: IMC: super-sprint realizado de
(274 23,4 = 0,9kg/m?* forma contra-reldgio.
anos)
Dano muscular e Dano Ironman 21 atletas, Valores plasmaticos de | Verificar a ocorréncia de Evidenciou alteracgdes
perfil imunoldgico muscular dos quais 2 | Nao informado creatina quinase, dano muscular e sua enzimaticas séricas que
eram do no estudo. leucdcitos, CD4+, CD8+, relacao com o perfil permitiram concluir a
De Mara et al. sexo CD4+/ imunoldgico em triatletas | ocorréncia de dano muscular
2013 feminino e CD8+ e linfdcitos. do triatlo /ronman Brasil. apds a prova do triatlo
19 do Ironman Brasil. 0 dano
masculino. muscular observado nao se
Idade: correlacionou com as
371179 alteragoes do perfil das
anos, com células imunes estudadas.
idade
minima de
21 anos e
maxima de
51 anos.
Efeitos do Efeitos do Meio 12 atletas do Massa Volume de treino. Verificar marcadores de No momento M3 (30
treinamento e de | treinamento | ironman sexo corporal: 74,22 les6es musculares (CK e segundos apds a prova)
uma prova de masculino. + 6,84kg; LDH plasmaticas) e da todas as variaveis estavam
triathlon. Idade: %G: 9,45 £ resposta inflamatérias alteradas pelo o esforgo do
E.F. Puggina et al. 32,6 £5,1 2,13% agudas (PCR, IL-6,IL-10 e | exercicio, exceto a proteina C
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2013 anos IMC: cortisol) produzidas pelo reativa.
Estatura: 241 treinamento e por uma
1,72 £ 0,73 2,17kg/m2. prova de meio ironman.
m, Estatura:
1,72+ 0,73 m
Triathlon 111 atletas Massa Peso corporal, estatura, | Investigar o efeito da idade | Efeito da idade relativa esta
Efeito da idade Efeito da olimpico (55 corporal: 60,8 quartis de nascimento. relativa em atletas presente em atletas
relativa em Idade masculinos £8,4 olimpicos de triatlo que olimpicos de triatlo,
triatletas Relativa e 56 participaram das especialmente nos atletas do
olimpicos. femininos) Estatura: Olimpiadas de Londres sexo masculino e estd
Werneck et al. Idade: 1,73 £ 0,09 2012, analisando possiveis relacionado a conquista de
2014 28,0 £ 4,1 diferencas entre os sexos medalhas olimpicas destes
e verificar a relacdo com a atletas.
conquista de medalhas
olimpicas.
Efeito do Efeito do Ironman 10 atletas Nao Contragdes Séricas Verificar o efeito do Reforcam as proposicoes da
Exercicio nas exercicio do sexo mencionado no exercicio nas literatura cientifica, a qual
Concentracoes nas masculino. estudo. concentracdes séricas de considera o treinamento
Séricas contragoes creatina cinase em intenso e a competicao
Machado et al. séricas Idade: 40+7 triatletas de ultradistancia esportiva causadores de
2010 frente a um periodo de elevacOes nas concentracoes
competicao. séricas de CK.
Alteracoes Alteracdoes | lronman A Nao Eletrdlitos, sodio Descrever as alteracoes A hiponatremia foi mais
hidroeletroliticas | hidroeletroli distribuicdo | mencionado no potassio, % hidroeletroliticas evidente, sendo relacionada a
agudas ticas por sexo estudo. Desidratacao encontradas em atletas no possivel superhidratacao,
demonstrou % Delta de peso triathlon Ironman Brasil,

De Mara ef al.
2007

10 mulheres
(1,2%) e 79
homens
(88,76%)
com idade
média de 34
anos.

Potassio inicial
Potassio final

analisando o
comportamento do sédio,
potdssio e grau de
desidratacao,
proporcionando desta
forma, conhecimento dos
eventuais disturbios aos
atletas, comissao
organizadora, e
principalmente a equipe
médica, a fim de se aplicar

com consequente diluicdo do
sodio.

Disturbios relacionados ao
potassio ndo foram
observados, com os niveis
plasmaticos deste ion ndo
evidenciando alteragdes
relevantes.
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a abordagem preventiva,
diagndstica e terapéutica

correta.
Impacto do Estresse Ironman | 18 triatletas Peso: Idade (anos) Investigar os parametros Os resultados apresentados
triatlon ironman Oxidativo do sexo 69,3 +1,9 kg Altura (m) de estresse oxidativo em | neste estudo mostram claras
sobre os Masculino Massa corporal (kg) triatletas ap6s prova de evidéncias de que provas de
pardmetros de com idade Altura: Creatina quinase (U/L) Ironman. longa duracao e elevada
estresse média de 1,71 0,18 m intensidade provocam
oxidativo. 34,5 0« 2,15 reducao da capacidade
Scheffer et al2012 anos antioxidante e danos
oxidativos de atletas
independente da
performance durante a prova.
PESO CORPORAL Peso e Ironman 26 atletas Massa Massa Corporal Avaliar o estado hidrico do Ao avaliarmos o estado
E ESTADO estado (2femininos | corporal: 69,4 atleta baseado nas hidrico de atletas
HIDRICO hidrico ) Aidade £7,3 kg variacoes de peso participantes do triatlo
Lemos et al. 2015 média foi de corporal sem e com Ironman baseado nas
37,179 aplicacdo de um fator de variacoes
anos, correcao relacionando de peso corporal, deve-se
com e sinais e sintomas utilizar um fator de correcao
clinicos. para melhor refletir sua real
condicao.
Resposta da Frequéncia | Triathlon | 12 triatletas Massa Comportamento da Observar se ha relacdo A relagdo entre as duas
FREQUENCIA cardiaca e | Standard do sexo corporal: 73,88 frequéncia cardiaca direta entre as variaveis fisiolégicas de
CARDIACA E da concentraca masculino 2,16 kg, (FC) em termos intensidades do exercicio desempenho usadas neste
CONCENTRAGAO | o de lactato Idade: 27,9 absolutos e relativos e as varidveis fisioldgicas | estudo, frequéncia cardiaca e
DE LACTATO (1,73) anos Estatura: durante a prova de predicao de esforgo concentracao de lactato,

Lopes et al2012

177,9 £1,73 cm

% de gordura
7,3 £0,55

Concentragao de
lactato sanguineo
durante a prova.

durante uma prova de
triathlon olimpico,
relacionando os valores
de frequéncia cardiaca e
concentracao de lactato
sanguineo apés a
realizacdo de cada um dos
segmentos-modalidade:
natacao, ciclismo e

mostraram-se diretamente
relacionadas a intensidade de
cada um dos segmentos-
modalidades do triathlon
olimpico.
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corrida.
Comparacao das Variaveis Nao 9 triatletas Estatura: Velocidade média da Analisar a fadiga A corrida prolongada
variaveis eletromiogr | mencion do sexo 1,7 0,05 corrida do "triathlon" e | proveniente de exercicios | acarreta em um aumento da
eletromiogréficas aficas e ou masculino. da corrida prolongada | prolongados, e determinar | frequéncia de passada e do
e cinematicas... cinematicas Massa (kg): no 1°, 5% e 9° km. se diferentes atividades sinal EMG do musculo biceps
Fraga CHW et al. Idade: 76,43 = 6,61 que precedem uma corrida femoral.

(2013) 32+ 5,87 Média e o desvio de 10 km (ciclismo ou Que pode ter sido
padrao da amplitude e corrida) podem acarretar responsavel por uma fadiga
frequéncia de passada. alteragdes no padrao de mais elevada na corrida

passada e no sinal EMG. prolongada.
AVALIACAO DA Taxa de Triathlon | 12 triatletas Estatura: Perda hidrica apds Avaliar a perda percentual Mostrou que os
TAXA DE sudorese 1,70 £ 0,1 pratica de ciclismo, hidrica e a taxa de Triatletas apresentaram uma
SUDORESE APOS 10 do sexo natacao e corrida. sudorese em trés dias perda hidrica significativa,
TREINOS LEVES masculino e Massa (kg): distintos, apds o treino alta taxa de sudorese e baixa
DE TRIATLETAS 2 do sexo 6459 leve de natacgao, corrida e ingestdo de liquidos,
PROFISSIONAIS feminino ciclismo e relacionar os sugerindo que os atletas
GASPAR et al. Idade: 19,6 = IMC: resultados com os estavam desidratados e com
(2016) 2,0 201+0,9 sintomas subjetivos da risco de comprometimento
desidratacdo de uma do rendimento esportivo,
equipe profissional de principalmente nos treinos de
triathlon de Sao Carlos - natacdo e corrida.
SP.

AVALIAGAO DO Hidratacao | Triathlon 5 atletas Altura: Classificacao do Estado Avaliar o estado de Todos os atletas se
ESTADO DE e ingestdo short amadores 1,70 £0,06 m de Hidratacao. hidratacao, ingestao desidrataram durante o
HIDRATAGAO E hidrica do sexo Dados Antropométricos hidrica e a percepgéo exercicio e que 0s mesmos
INGESTAO masculino Peso: e de Composicao subjetiva de esforgo em nao realizaram uma

HIDRICA 77,5 £8,2Kg Corporal dos Atletas. praticantes de triatlo da adequada reposicao hidrica,

EM PRATICANTES Idade: 4127 Avaliacao do Estado de cidade de Palmas-TO, j& que a ingestdo de liquidos
DE TRIATLO IMC: Hidratacao de Acordo | durante uma simulagao de durante a prova nao foi
Vechiato et al. 26,7 £2,8 com a Mudancga de prova do tipo short. suficiente para compensar a
(2016) Massa Corporal. producao de suor.
% Gordura:
21,8 11,7
ESTRATEGIAS DE | Alimentacd | Ironman 10 atletas IMC: 24,65 = Ingestao de Verificar as formas de Foi verificada predominante
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ALIMENTACAO, o, e Meio do sexo 1,65 kg/m2 macronutrientes, fibras | hidratacao, alimentacdo e | inadequagao nutricional entre
HIDRATAGAO E hidratagdo e | ironman | masculino. e do valor energético suplementagao em os triatletas para ingestao
SUPLEMENTACA | suplementa Idade: %G: (Ironman): total (VET) triatletas participantes das energética, consumo de
0 cao. (Ironman): 13,76 £ 2,18 % Avaliagao da ingestao provas com selo Ironman proteinas, lipideos e formas
Benneman et al. 43,2 £ 8,7 (Meio de micronutrientes Brasil. de hidratacao.
(2018) anos Ironman): 18,83
(Meio +7,64%
ironman): (p=0,027).
42560
anos
LESOES EM Lesoes Ironman 163 atletas | Nao informado Percentual das Identificar que tecido e em Confirma os resultados
TRIATLETAS DE de ambos no estudo atividades fisicas que segmento corporal ha encontrados em vérios
IRONMEN 0S sexos praticadas por atletas. | uma maior suscetibilidade estudos mundiais sobre
Bezem et al. Principais lesGes de lesdes, bem como ha lesoes em triatletas,
(2009) ocorridas nos atletas quanto tempo ocorreu, principalmente quanto aos
de Ironman. Principais como ocorreu, a segmentos ou locais mais
segmentos corporais recuperacao desta lesdo frequentemente afetados
lesionados. grave e a mudanga no
(Antes de iniciar a treinamento em razao
prética de triathlon) desta lesao.
Percentual de lesdes
ocorridas ap6s o inicio
da prética de Triathlon
Principais segmentos
lesionados depois do
inicio da pratica de
Triathlon
Principais momentos
em que ocorreu a lesdo
grave.
Métodos empregados
para o tratamento das
lesdes
TAXA DE Taxa de Triathlon 59 atletas Peso: 79,7Kg Média de peso inicial e | Avaliar a taxa de sudorese Apesar de haver perda de
SUDORESE E sudorese e peso final. em atletas de alto peso e taxa de sudorese
CONSUMO consumo Desvio padrao Ingestdo hidrica rendimento em simulados elevada em alguns atletas,
ALIMETAR PRE E alimentar nao Médias das taxas de de triathlon no municipio esse resultado ndo se
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DURANTE

SIMULADOS DE
TRIATHLON

mencionado.

sudorese
Classificagao da
hidratacao conforme a

de Sao Bernardo do
Campo, SP.

mostrou padrdo. Em
comparagao com outras
modalidades o triathlon

Rossi et al. 2013 %PP. apresentou uma taxa de
Avaliagao do consumo sudorese elevada.
alimentar.
Avaliagao do consumo
alimentar.

Efeito agudo da | Efeito agudo Nao 6 atletas do | IMC: 25,1+ 2,6 | DP: desvio-padrao; V02 Avaliar o efeito do Os resultados encontrados
ingestao de da ingestdo | mencion sexo max: consumo de consumo do concentrado para TBARS, CAT e GSH
concentrado de de Uva ado no masculino %G:13,6 £ 4,2 oxigénio maximo; de uva sobre marcadores sugerem que o consumo do

uva sobre os estudo Idade: 43,8 FCmax: Frequéncia de estresse oxidativo apds | concentrado de uva contendo
biomarcadores do 10,2 cardiaca maxima; treinamento fisico 45,8g/kg de polifendis
estresse WAmax: extenuante. apresenta potencial de agdo
oxidativo em Watts Absoluto Maximo na modulacdo positiva do
triatletas Composigao corporal estresse oxidativo induzido
Silvestre ef al. Habitos alimentares. pelo exercicio.
(2013) Concentragoes de
TBARS, GSH e de
enzimas antioxidantes
de acordo com o tipo de
bebida e momento de
consumo.
PROFILE OF Lesoes Short e 190 atletas Nao Regi6es anatomicas de Avaliar o perfil de Os atletas de ambos os sexos
INJURES Olimpico (80% mencionado no lesoes durante prevaléncia de lesbes em | mostraram maior prevaléncia
PREVALENCE IN homens e estudo. treinamento de triatlo atletas participantes do de lesdo muscular nas
ATHLETES WHO 20% e competicoes. SESC Caioba Triathlon 2011 extremidades inferiores
PARTICIPATED IN mulheres) realizado na cidade de durante executando
SESC TRIATHLON Prevaléncia de lesdes Matinhos, PR, Brasil. exercicios em dias frios,
CAIOBA-2011 Masculino: por categoria. provavelmente devido ao
36 £ 9 anos excesso
Bertola ef al. Tipos de lesdes Esforgo fisico.
(2014) Feminino: relatadas por atletas.
33+ 9 anos
Half-ironman Alteracoes Ironman | 12 triatletas Altura: Densidade urinaria (1A) Investigar a efeitos do Para as medidas realizadas
induces changes | nas fungdes do sexo 175.04 £ 6.67Tm e pH urinario (1B) no treino de triathlon (half na urina, as alteragoes foram
in the kidney renais masculino inicio da temporada de

ironman) e competicdo na

encontradas somente
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function of Peso corporal: treinamento (M-1), funcdo renal em individuos seguindo a meia ironman
triathletes Idade: 32.6 = 71.83 = 7.42 antes (M-2) e apds a normais usando com relacdo a excrecdo de
5.1 anos competicdo (M-3). pardmetros urindrios proteina, creatinina,
Puggina et al. IMC: (densidade, pH, proteina e eritrocitos
2013 24.05 + 2.89 Proteindria em mg / dL excrecao de creatinina e e leucdcitos e estes efeitos
kg/m2 (2A) e concentracdo de células sanguineas) no sdo provavelmente devido as
creatinina em mg / dL inicio da temporada de modificagdes induzidas pelo
(2B) no inicio da treinamento, bem como exercicio permeabilidade da
estacao de treinamento | antes e 30 minutos depois membrana glomerular e ao
(M-1), antes de um meio homem de variaveis endocrinas, como o
(M-2) e apds a ferro, com objetivo de hormonio antidiurético,
competicdo (M-3).* = p identificar possiveis catecolaminas e aldosterona.
<0,05. eventos renais agudos
mudancgas produzidas pelo
Eritrdcitos e leucdcitos esforco.
contam em unidades /
mL em
inicio da temporada de
treinamento (M-1),
antes da competicao
(M-2) e apés a
competicdo (M-3),* = p
<0,05.
Efeito dos Efeito do Meio 11 atletas Massa Parametros Mensurar os parametros Foi observado aumento nas
exercicios de Exercicio de | lronman | ldade:31,1% | corporal: 72,4 bioquimicos de bioquimicos sanguineos concentracdes plasmaticas
ultraresisténcia Ultraresisté 3,3 anos + 5,4Kg estresse oxidativo. de estresse oxidativo em de &cido Urico e reducdo na
Schneider et al. ncia Estatura: triatletas brasileiros apds atividade da enzima
(2009) Sobre 176,2 = Gordura uma competicdo de meio superoxido dismutase. Os
Parametros 4,8cm, corporal: Ironman. parametros de dano a
de Estresse 98+33% lipideos e proteinas de
Oxidativo membrana ndo se alteraram,

assim como nao houve
mudanc¢a na atividade das
enzimas catalase e glutationa
peroxidase.
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DISCUSSAOD

Dos artigos selecionados para essa revisdo sistematica, 7 falam sobre a
hidratacdo/desidratacao. Dentre os aspectos estudados nesses artigos, os temas
abordados foram: estado de hidratacdo e desempenho cognitivo motor (BARROSO,
2014), peso corporal e estado hidrico (LEMOS, 2015), avaliacdo da taxa de sudorese
(GASPAR, 2016), alteracdes hidroeletroliticas agudas (DE MARA, 2007), avaliacdo do
estado de hidratacdo e ingestdo hidrica (VECHIATO, 2016), estratégias de alimentacao,
hidratacao e suplementacao, (BENNEMAN, 2018) e taxa de sudorese e consumo
alimentar (ROSSI, 2013).

Esses artigos mostraram que a desidratagao pode ocorrer devido ao aumento
da temperatura corporal devido a exposicdo dos atletas aos fatores ambientais, como
por exemplo o calor e a umidade. Os autores relataram que os triatletas possuem
elevado gasto energético e uma ma reposicado hidrica, resultando em um estado de
desidratacdo e, consequentemente, uma reducdo do desempenho fisico. Além disso,
parece que a reposicao hidrica insuficiente pode ocasionar sérios problemas para a
sua saude. Como moramos em um pais tropical de clima quente e Umido, se faz
necessario aumentar os nimeros de estudos sobre a hidratagdo, assim ajudando os
atletas a se prepararem melhor, para que tenham um melhor desempenho fisico e

assim diminuindo os riscos a saude.

Nossos resultados mostraram 4 artigos relacionados ao treinamento, os quais
abordam: efeito do nadar sobre o desempenho do pedal e corrida (SILVA NETO ef al,
2014), comparacao das variaveis eletromiograficas e cinematicas entre uma corrida
do "triathlon" e uma corrida prolongada (FRAGA, 2013), lesoes em triatletas (BENZEM,
2009) e o perfil de lesdes (BERTOLA, 2014). Esses artigos analisaram
respectivamente o efeito residual (se uma etapa influéncia no rendimento da outra),
os principais tipos de lesoes, sendo as mais comuns as que ocorrem durante a prova,
e quais partes do corpo estdo mais suscetiveis para o aparecimento de lesdo. Através
desses estudos os atletas poderao aprimorar ainda mais os seus treinamentos,
focando mais em um treino especifico sobre determinado ponto, para que tenham um
melhor rendimento e desempenho em toda a prova, e assim evitar o aparecimento

de lesoes.

Os artigos relacionados com a area da fisiologia investigaram: dano muscular
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e perfil imunoldgico (DE MARA, 2013) efeitos do treinamento e de uma prova de
triathlon em indicadores de lesdo muscular e inflamacdo (PUGGINA, 2013), efeito da
idade relativa em atletas olimpicos de triathlon (WERNECK, 2014), efeito do exercicio
nas concentracdes séricas de creatina quinase (MACHADO, 2010), impacto do
triathlon ironman sobre os parametros de estresse oxidativo (SCHEFFER, 2011),
resposta da frequéncia cardiaca e da concentracdo de lactato (LOPES, 2012), half-
ironman induz alteracdes na funcao renal de triatletas (PUGGINA, 2014), efeito do
exercicio de ultraresisténcia sobre parametros de estresse oxidativo (SCHENEIDER,
2009). Acreditamos que, sabendo dessas alteragoes durante as provas, o incremento
de recursos ergogénicos visando atenuar o dano tecidual, inflamacdo e o estresse

oxidativo, sdo necessarios para investigacdo de estudos futuros.

CONSIDERAGOES FINAIS

A partir dessa revisdo sistematica podemos destacar a importancia de sempre
estd aparecendo novos estudos publicados sobre o triathlon, aumentando a
participacdo das mulheres nas amostras, aumentando também os estudos sobre a
hidratagdo, ja que moramos em um pais tropical onde em determinada épocas do ano
apresentam elevadas temperaturas, e assim auxiliando atletas em estratégias que

possam melhorar o desempenho.
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A COMO O AMBIENTE AQUATICO PODE CAUSAR 0 DESCONTROLE
EMOCIONAL E PREJUDICAR O DESEMPENHO DO TRIATHLON

Regiane Peron de Godoy
Paula Teixeira Fernandes

INTRODUGAO

A origem das provas de triathlon, historicamente, se deram em um clube de
atletismo em San Diego nos Estados Unidos em 1974. O triathlon é uma prova que
combina natacao, ciclismo e corrida, realizada em sequéncia, onde o desempenho em
um esporte pode influenciar o esporte subsequente. Os atletas nem sempre possui
um refinamento técnico nos trés esportes da modalidade triathlon, sendo que um ou

dois serao seu destaque.

A natacao esporte que abre a modalidade triathlon, tendo como o objetivo de
estudo do trabalho aqui em quest3o, teve seus primeiros registros histéricos no ano
5.000 a.C. no Egito, nas pinturas da Rocha de Gilf. A Unica fungdo desse esporte era a
sobrevivéncia, até comecar a fazer parte da educacdo dos gregos (SAAVEDRA et al,
2003). Em Londres foi construida a primeira piscina coberta, e em 1837 aconteceu a
primeira competicao organizada de natagao. Logo depois, em 1875, pela primeira vez
o atleta Matthew Weebb, cruza a nado o Canal da Mancha (SAAVEDRA et al, 2003).

Dentro da modalidade triathlon existem varias distancias, e as mais
conhecidas e difundidas sao as chamadas de distancia sprint ou short (150m de
natacdo, 20 km de ciclismo e 5 km de corrida), a distancia standardou olimpica (1,5km
de natacao, 40 km de ciclismo e 10 km de corrida), Meio IRONMAN ou Half IRONMAN
(1,9 km de natacdo, 90 km de ciclismo e 21 km de corrida), IRONMAN (3,8 km de
natacao, 180 km de ciclismo e 42 km de corrida), e o ULTRAMAN (10 km de natacao,
421 km de ciclismo e 84 km de corrida, (SILVA, 2018; PIGNATA, 2019).

Em virtude da crescente procura pela pratica dessa modalidade, torna-se
importante as pesquisas cientificamente embasadas, voltadas para esse assunto,
capazes de delimitar parametros para o desenvolvimento e evolucdo dos triatletas e

do triathlon.
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OBJETIVO

Demonstrar como o medo e inseguranga na agua pode gerar situacdo que

prejudica o desempenho em uma prova de triathlon.

METODOS

A pesquisa foi realizada por meio de revisao de literatura, com artigos
relacionados a origem do medo em relacdo a natacdo, sobre as reagdes fisicas
desencadeadas pelo desequilibrio psicoldgico, da aprendizagem da natagdo ao
aperfeicoamento e a participagdo em uma prova de triathlon. Foram usados para
pesquisa livros, teses, periddicos, google académico, SciELO, BDTD e CAPES. Os
termos utilizados foram: medo de nadar, natacdo em &aguas abertas, triathlon,
ansiedade, natagao no triathlon. Os trabalhos pesquisados abrangiam os anos de
2000 até 2019.

Neste sentido, a ideia foi avaliar a natagao no triathlon e como o atleta que tem
dificuldades nesse esporte consegue participar de uma prova onde os atletas buscam
a superacao dos seus limites. Partindo do principio da importancia da natacdo em
uma prova de triathlon, buscamos relacionar a inseguranca na agua influenciando

negativamente a natacao e prejudicando o desempenho na prova.

DISCUSSAO

A atividade de deslocamento na dgua acompanha a existéncia humana. Esse
deslocamento pode ser das mais variadas formas e direcionamentos, e dos mais
diversos objetivos (ENSSLIN et al, 2015). A Natacdo é um dos esportes que permite
que nossos sentimentos e emocgoes mais profundas aflorem. 0 medo, em especial,
dentre outros sentimentos é muito comum em nadadores iniciantes, ou até mesmo
em atletas de alto nivel (FERREIRA; KLEINUBING, 2003).

Os pais ou responsaveis primarios sdo muitas vezes os que aparecem como
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razdo dos iniciantes ao medo da 4agua. Esses temores sdo percebidos
inconscientemente e sdo internalizados (SHAW; D’ANGOUR, 2001).

[..] estatisticamente, sdo comuns acidentes por afogamento. Segundo
Irwin et al. (2015), o afogamento ainda é considerado uma das
principais causas de morte por lesdao nos Estados Unidos. Citando
Glichrist; Parker (2014), aproximadamente 4.000 pessoas morrem
anualmente nos Estados Unidos, por afogamento acidental.

Em nivel mundial, aproximadamente 359.000 morrem por afogamento
a cada ano em todo mundo (WHO, 2014). Além disso, morte por
afogamento é preocupacdo significativa entre as criangas menores de
5 anos de idade. Na Australia, o afogamento é a principal causa de
morte por lesdo ndo intencional para criancas entre as idades de 1-3.
Na China, é a principal causa de morte por lesdo para criangas de 1-
14. Em Bangladesh, 43% de todas as mortes em criangas entre 1-4 anos
de idade s3o o resultado de afogamento (WHO, 2014).

0 medo é um estado emocional basico presente em todas as idades, segundo
Lavoura (2007), em diferentes culturas, ragas ou espécies. Podemos considerar o
medo como algo genético, mas aberto a influéncia do meio, e por meio de

sensibilizacao e habituacdo, pode aumentar ou diminuir (BAPTISTA, 2000).

As acgOes esportivas devem ser analisadas dentro do seu contexto
situacional, interacao de pessoa, tarefa e meio ambiente, para que possamos

entender as funcdes fundamentais das emocoes no esporte (SAMULSKI; 2002).

De acordo com Margis et al. (2003), como mostra a figura 1, existem varias
respostas basicas diante de um estressor, que sdo: enfrentamento (ataque), evitacao

(fuga), e passividade (colapso).

As respostas adequadas dependem das habilidades do sujeito em lidar com
cada estressor, e isso depende de um aprendizado prévio das condutas pertinentes,
e se a emissao de respostas recebeu reforgo nas situagoes similares precedentes.
Além disso, a resposta de enfrentamento serd modulada por suas consequéncias.
Apods selecionar a resposta de enfrentamento, é definida a forma de ativagdo do
sujeito, os recursos e estruturas fisioldgicas a serem mobilizadas, e os possiveis
transtornos psicofisioldgicos que possam ocorrer. Transtornos especificos podem
gerar resposta preditiva ao estressor, como no caso de fuga e evitacao (MARGIS et
al. 2003).
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N
Fatores do Meio ey Fatores do Individuo

o -
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!

Resposta Neurohormonal
de Longo Prazo

Figura 1 - Relacdo entre estressores, estresse e ansiedade. Fonte: Margis et al, (2003).

Dois componentes distinguem claramente o medo, que € uma emocao
extremamente complexa em todos os individuos, produzindo algo ameagador ou ndo.
Esses componentes sdo: um sinal de alarme e a ansiedade. A ansiedade é como uma
pré-disposi¢do ao medo, entendida como uma sensagdo difusa do medo, sensagao
antecipatoria de um pressentimento de perigo, sensacdo vaga, imprecisa e mais
dificil de definir. E o sinal de alarme é algo inesperado e impeditivo, proporcionando

uma resposta de enfretamento ou fuga (TUAN, 2005).

Segundo Dalgalarrondo (2000), o cérebro é ativado involuntariamente,
produzindo uma série de compostos quimicos que provocam aumento do batimento
cardiaco, a aceleragdo da respiracdo e contracdo muscular, somente com a ideia de
que algo ou alguma coisa possa ameagar a seguranga ou a vida de alguém. Sao

algumas das caracteristicas fisicas desencadeadas pelo medo.

Ja a fobia, segundo Araujo (2011), é definida como um medo persistente,
desproporcional e irracional de um estimulo que ndo oferece perigo real ao individuo.
0 individuo com fobia tem o pensar distorcido, ao considerar algumas situagées mais

ameacadoras do que realmente sao.
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0 individuo reage com comportamentos vigorosos de luta ou fuga em
situacées em que o perigo esta proximo. Para tal, sdo necessarias alteragdes
cardiovasculares, como: taquicardia, aumento da pressao arterial, vasodilatacao nos
musculos estriados, vasoconstricio na pele e nas visceras e hiperventilagao.
Resumidamente, em situagées ameacadoras, o estimulo do hipotalamo, libera o fator
liberador de corticotrofina (CRF), vasopressina e outros neuropeptideos reguladores.
A liberacdo de CRF promove, entre outras, a secrecao do hormonio
adrenocorticotrofico (ACTH), o qual leva a liberacdo do cortisol pelas adrenais (eixo
hipotalamo-hipofise-adrenal). A funcdo hipocampal sofre interferéncia dos niveis de
cortisol cronicamente elevados, produzindo alteragcbes de memodria e cognigdo
(MARGIS et al. 2003). O coracdo bate mais acelerado, a boca fica seca, ha a sensacio
de frio na barriga, dentre outras, sao algumas respostas registradas por todo o corpo
quando estamos com medo (FERREIRA; KLEINUBING, 2003).

Essas reacdes, acompanhadas de alteragbes fisioldgicas na estrutura
muscular-esquelética e na liberacdo de substancias quimicas na corrente sanguinea,
preparam o corpo para lutar ou fugir. De acordo com Lavoura (2007), esses
sentimentos, reais ou imaginarios, exagerados ou ndo, antecipatorios ou ndo,
inexplicaveis ou ndo, todos podem vir acompanhados de uma reagdo psicofisiologica
das palpebras, falta de ar, perda da salivagdo, entre outras, e tais quadros de

respostas fisioldgicas podem interferir na performance atlética.

Outro acontecimento que ocorre com frequéncia frente ao perigo é a
tendéncia de contrair os mulsculos, ou seja, uma tensdo muscular; entretanto, o corpo
tenso tende a afundar no meio liquido. Na natacdo, parece haver um efeito contrario
aos outros esportes, ou seja, quanto mais estivermos relaxados melhor é. Quando
mais lutamos para nos manter em cima da agua, mais afundamos; isso porque
quando o corpo fica tenso, recrutamos grande numero de fibras musculares,
caracterizando assim, movimentos mais rapidos, porém, mais cansativos (FERREIRA;
KLEINUBING, 2003).

0 medo na aprendizagem da natacao

Para praticar a natacdo é necessario certo dominio de questdes referente a
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lateralidade, ou seja, o praticante deve escolher um lado para fazer a rotagao da
cabeca e realizar a respiragao. Outras questoes sao verificadas e observadas, pois
quando o praticante imerge em meio liquido, recomenda-se que a respiracio seja
feita com o padrdo mecanico de expiracdo pelo nariz e boca, com o rosto na agua,
como ja citado, evitando assim a entrada de agua nas vias aéreas superiores
primeiramente. Esse movimento de expiracdo ndo é recomendado ser feito fora da
agua, e o contrario muito menos, ou seja, expirar dentro da agua e inspirar fora da
agua. Para coordenar este movimento assim como os movimentos de membros
superiores e inferiores é necessario obter a nocdo de lateralidade (RIBEIRO et al,
2019).

Para Ribeiro et al (2019), a lateralidade pode ser considerada um componente
motor, e quando estimulada resulta em um repertério motor ampliado. O
desenvolvimento motor das criancas que nao participam de um programa de
atividades aquaticas é inferior ao das criancas que participam destas atividades.
Teixeira-Arroyo e De Oliveira (2007), apontam que, a pratica da natacdo melhora os

componentes motores.

A lateralizacao mal desenvolvida de uma crianca pode trazer problemas de
aprendizagem e aquisicao de habilidades esportivas (RIBEIRO et al, 2019). A aquisicao
de habilidades motoras exige bons niveis de desempenho coordenativo, e os niveis
de proficiéncia influenciardo o processo de desenvolvimento motor das criancas
(FREITAS; BOTELHO; VASCONCELDOS, 2014).

Ao longo das faixas etarias, observa-se que ha mudanca no comportamento
da lateralidade, as criancas apresentam os maiores valores (destro moderado) e os
adultos os menores valores sdo apresentados (destro moderado e ambidestro),
segundo Ribeiro ef al. (2019). De forma geral, observa-se que a oportunidade da
pratica para ambos os lados do corpo, através da natacdo propicia alteracdes na
lateralidade ao longo da vida, sendo que, as criangas tendem a apresentar um
comportamento mais lateralizado, enquanto os adultos menos lateralizados
(RIBEIRO et al, 2019).

0 individuo que procura a natacdo pode ser levado ao esporte por varios
motivos, sendo eles por condicionamento, por reabilitagao, superacao do medo da
agua, dentre outros; mas existem os que s6 descobrem o medo depois do periodo de

adaptacgao, contudo esses sao considerados os alunos que demostram maiores
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dificuldades na aprendizagem das habilidades basicas da modalidade.

De acordo com Chaves ef al. (2015), o fator emocional, em especial o medo
nas aulas de natacdo, ap6s um periodo de adaptagdo ao meio liquido. 0 medo é uma
das emocgoOes mais estudadas, por ser considerada uma emocao cognitivo reativa,
associada aos mecanismos de sobrevivéncia, podendo gerar bloqueio ou atrasos na

evolucdo do aluno, levando até ao abandono do esporte (CHAVES ef al, 2015).

Para Damasio (1996), é necessaria a compreensdo das emocgoes, para a
compreensao da influéncia do aspecto psicoldgico na aprendizagem. Essas emocdes
sdo classificadas como primarias, vivenciadas na infancia, e secundarias, as

experiéncias na vida adulta, que se somam as emocoes atuais.

Na aprendizagem da natacdo, é frequente depararmos com pessoas que
buscam o esporte para superarem sentimentos negativos, como bem enfatizado no
trabalho, 0 medo da agua. Nessa perspectiva, alguns individuos acabam temendo o
pior, antes mesmo da execucdo de alguma tarefa, impedindo-o de experimenta-la,
devido a traumas ou vivencias anteriores que ndo tiveram éxito na execugdo (CHAVES
et al, 2015).

0 medo é um estado emocional desagradavel a quem o sente e aflora quando
o individuo se encontra em uma situacdo que julgar ameacadora e, portanto,
estressante (CHAVES et al, 2015).

Paradoxalmente o medo também pode ser visto como benéfico, pois a medida
que desperta no praticante riscos em potencial, a prevencdo de possiveis acidentes
é ativada (BROCHADO, 2002).

Nao ter medo suficiente torna a vida muita arriscada, mas o medo em excesso
também limita as probabilidades de sobrevivéncia, essa é uma dupla contrariedade.
Mais que um estado de espirito, 0 medo é quimico. Desde que seja real e direto, &

perfeitamente normal e ajude a nos protegermos (FISHER, 2019).

0 estudo de Grahan e Gaffan (1997), analisado por Chaves et al. (2015), avaliou
em alunos iniciantes de natacao, criangas e adultos, verificando que o medo das
criancas esta relacionado ao desconhecido, enquanto dos adultos com situacdes

vivenciadas.

Contudo, as emocgades sao exploradas em sentimentos como o medo, e essas
podem ser classificadas em: emogdes positivas (quando provocam prazer), e
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emocdes negativas (quando provocam desprazer); além também de existir os pares
de emocgdes opostas, como a alegria e tristeza, e as experiéncias unicas, o desprezo.
E é neste contexto apoiado pela neurobiologia que, constatamos que a emogdes
negativas sdo mais conhecidas do que as emocgdes positivas (LENT, 2001, citado por
CHAVES, 2015).

Histdrias vividas diferentes influenciam e desencadeiam diversos fatores que
direcionam as emocgoes nos esportes, sendo algo comum, e pode estar relacionada

diferentemente para cada pessoa (CHAVES et al, 2015).

Natacao no triathlon

Uma particularidade no triathlon é a realizagdo da prova com os efeitos de
cansaco (efeito residual) provindo das etapas anteriore, ou seja, o cansago pos
natacgao, interferindo no ciclismo, e o do ciclismo interferindo na corrida (PUGGINA,
2008; NETO et al, 2014).

De acordo com Pacheco et al (2013), alguns estudos que caracterizaram
fisiologicamente os triatletas, ndao levaram em consideracgao a natagao, sugerindo que
seu desempenho nao influencia o tempo total da prova de forma positiva, pois
encontraram que o ciclismo e a corrida seriam mais determinantes para o
desempenho do triathlon, pela alta contribuicao percentual dos dois esportes, no
tempo total da competicdo analisada (50% e 30% respectivamente) quando

comparados a natacdo (20%).

Para Rama (2011), o triathlon ndo da excessiva importancia a natacdo, mas
bons nadadores geralmente sdo bons triatletas, porque dominam a técnica nesse

esporte.

Nadadores experientes ou iniciantes podem enfrentar o medo quando saem
da piscina, ambiente controlado com agua clara e calma, e sequem para aguas
abertas, escuras, com ondas, vida aquatica etc. De acordo com Samulski (2002), para
que se possa entender as funcdes fundamentais das emogdes no esporte é preciso
analisar as agoes esportivas dentro de seu contexto situacional (interagao de pessoa,
tarefa e meio ambiente).

Embora ainda se diga que a natacdo é menos importante em uma prova de
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triathlon, ja existem estudos apontando a importancia do desempenho nela,
influenciando o ciclismo e consequentemente a corrida. Pacheco ef al (2013), cita
alguns estudos de Vleck et al (2008) e Neto et al (2014), onde a importancia da
natacdo no desempenho geral do triathlon é destacada, particularmente devido ao

posicionamento do atleta ao final desta etapa.

Em estudo realizado com atletas em simulagao de prova de super sprint
realizado de forma contra-reldgio, a etapa natacdo, que representou 17% do tempo
total de prova, apresentou significativa correlacdao com o desempenho total. Esses
estudos indicam que a natacdo ndo é fator influenciador em provas de longas
distancias, mas sua importancia aumenta conforme reducdo da duragao e distancia
da prova de triathlon (SILVA NETO et al, 2014).

Geralmente atletas iniciantes escolhem provas curtas para o ingresso em
provas de triathlon, e é nesse sentido que o dominio da modalidade natacdo pode

definir o seguimento no triathlon ou a desisténcia da participagao nas provas.

Analisando biomecanicamente o nado crawl, em atletas de alto rendimento e
triatletas, Castro (2002) concluiu que, foi desenvolvido fadiga a medida que a
velocidade meédia aumenta, de um nivel considerado aerodbio, para um nivel
considerado de limiar anaerobio; e é aumentado também a frequéncia de bracada. A
reducdo do comprimento da bragada, devido ao aumento da frequéncia, estaria
relacionada ao acimulo muscular de lactato, como subproduto do metabolismo
anaerdbico, caracteristicas de intensidades mais altas, e a ativacdo da adaptacdo

neuroldgica adequada.

De acordo com Ribeiro (2019), o nado crawl envolve habilidades motoras que
dependem de desenvolvimento da lateralizacao do corpo, resultante de um
processamento ao nivel dos hemisférios cerebrais, sendo um conceito abrangente
que envolve diferentes comportamentos dos seres vivos. Ainda citando diversos
autores, Ribeiro et al. (2019), destaca a diferenca na preferéncia da utilizacdo de um
lado do corpo, pois isso resulta nas assimetrias de preferéncias, resultando assim

questoes relacionadas ao desempenho.

As dificuldades na respiragao lateral ou bilateral utilizadas no nado crawl,
podem estar associadas a falta de desenvolvimento da lateralizagcao do corpo,
principalmente quando o aprendizado da natagdo se da na idade adulta, portanto,

dependendo da faixa etaria essa habilidade motora estd mais presente ou menos
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presente.

Para a aprendizagem das habilidades motoras especificas das varias
modalidades desportivas é fundamental o bom desenvolvimentos dos padrdes
motores basicos, para isso sdo necessarias as capacidades coordenativas,
capacidade de reacdo, ritmo, equilibrio, orientagdo espacial, antecipagdo

coincidéncia, destreza manual e destreza podal (FREITAS, 2014).

N&o s0 atletas iniciantes vivenciam a ansiedade, o estresse, e a inseguranca
no inicio de uma prova de triathlon, um atleta com mais experiéncia na dgua também

pode passar por situagao parecida.

Uma competicdao esportiva pode desenvolver uma situagao estressora,
levando o comportamento motor a responder de maneira complexa. O corpo humano
quando exposto a adversidade sofre algumas alteracdes neurofisioldgicas, que estdo
diretamente relacionadas com o comportamento hormonal e enzimatico. Alguns
neurotransmissores importantes para as fungoes cognitivas, controle motor e das
emocgodes, como as aminas biogénicas (dopamina, serotonina e a noradrenalina), sdo
ativados, e estarao alteradas em situagoes estressoras, comprometendo a tomada

de decisao e o desempenho na prova (MARGIS ef al, 2003).

Diversas variaveis determinantes do rendimento e desempenho esportivo
veem sendo estudadas atualmente. O estresse e a ansiedade podem ter influéncia
positiva com respostas motoras e comportamentais que favorecem o desempenho,
ou com influéncia negativa, atrapalhando o comportamento motor e cognitivo. Assim,
o0 momento pré-competitivo é destacado como muito propicio no aumento dos niveis
de estresse e de ansiedade, estando relacionados de acordo com a importancia e
nivel da competicdo, idade do individuo, e o tempo de pratica do atleta (SAMULSKI;
NOCE; CHAGAS, 2009).

Segundo Samulski (2002), em situacoes de estresse ocorrem adaptagoes
fisiologicas para manter a ordem metabdlica no organismo. O esporte competitivo
proporciona situagoes estressoras, e o estresse pode ser considerado como uma
perturbacdo psicofisica, onde apresenta uma inquietacdo do equilibrio entre o meio

ambiente e a pessoa, podendo ser causado por fatores internos ou externos.

[..] padrées fundamentais de movimento e as habilidades de
movimento, geralmente, sdo considerados tarefas motoras abertas ou
tarefas motoras fechadas. Uma tarefa motora fechada trata-se de uma
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habilidade motora realizada em um ambiente estavel ou previsivel
onde aquele que a executa determina quando iniciard a acdo
(GALLEHUE, 2002). Uma habilidade de movimento fechada ou um
padrdo de movimento fundamental demanda rigidez de desempenho.
Uma tarefa motora aberta é aquela realizada em um ambiente onde as
condicdes estdo constantemente mudando. Essas condigées mutaveis
exigem que o individuo faca ajustes ou modificagbes no padrio de
movimento para se adaptar as demandas da situacdo. Necessita-se de
plasticidade ou flexibilidade em movimento no desempenho de uma
habilidade aberta (GALLAHUE, 2002).

Comparando tarefa motora fechada e tarefa motora aberta (GALLAHUE,

2002) entre a natagdo em piscina e em aguas abertas, de acordo com Barbosa (2019),

podemos visualizar no quadro 1.

Quadro 1 - Tarefas motoras e habilidades psicoldgicas na agua

PISCINA AGUAS ABERTAS
Tomada Diversas:
de o Mud_a_nga de tragado; )
Decis3o Poucas e Posicionamento dentro do pelotao de nadadores;

e Ajustes as adversidades naturais: percurso e
correnteza.

As raias e as faixas
escuras no chao da

Direcionamento . .
piscina direcionam o

A auséncia de limitagbes espaciais exige que os
pontos de referéncia para o direcionamento sejam
ajustados constantemente.

deslocamento
Estavel, com . .
Variavel, sendo que correntezas podem surgir a todo
s correntezas .
Superficie . momento, advindas de outros nadadores e das
produzidas pelo . .
P condigoes ambientas.
proprio nadador
Variavel, susceptivel a variagdes momentaneas,
Temperatura Constante resultantes de correntezas ou de aproximagao ou
distanciamento da costa.
A execucdo do padrao
do nado permite
captar as Ha necessidade de alteragbes no padrdo de nado a
Deslocamento . e . . = L
informacgoes cada tentativa para confirmacgao do direcionamento.
necessarias ao
direcionamento
Constantes: a todo o momento, o atleta pode ser
Intercorréncias Quase inexistentes tocado por oponentes, se defrontar com lixos naturais

e artificiais, bem como animais aquaticos.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto, podemos concluir que existem fatores que podem
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desencadear ainseguranca na natagao nas provas de triathlon. Podem ser originados
em medos influenciados pelo histérico familiar, dificuldades motoras de lateralizagdo
gerando dificuldades no aprendizado e desenvolvimento da natagcao, e podem ser
fatores ligados e conexos as condigoes de estresse e ansiedade. Treinar em piscina,
ambiente fechado e controlado, e ir para aguas abertas sem controle do ambiente,
pode gerar esse estresse e ansiedade, fatores que podem desencadear reagoes
adversas, alterando o funcionamento fisioldgico do individuo; sendo assim podendo

prejudicar o rendimento, levando a um mal desempenho na prova como um todo.
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ATUAGCAO DA PSICOLOGIA DO ESPORTE NA ANSIEDADE PRE
COMPETITIVA EM ATLETAS

Philippe Mendes dos Santos
Rodrigo Sivieri Pardo
Bruno Henrique Pignata

INTRODUGAO

Na competicdo, a demanda em alcancar metas e superar obstaculos esta cada
vez maior na area desportiva, devido a esse fato, o atleta precisa adquirir um equilibrio

fisico e psicoldgico, para saber lidar com suas dificuldades perante o grande momento.

0 desequilibrio psicoldgico pré-competitivo, no qual o atleta gera a si proprio uma
situacdo de tensdo que engloba ndo s6 a competi¢do, mas também aspectos de sua vida
social, ocasiona grande nervosismo e pode acarretar uma perda de rendimento
esportivo, fazendo com que seu desempenho seja prejudicado. A psicologia do esporte
entra nesse processo ajudando o atleta e criando estratégias psicoldgicas para que ele
saiba lidar com o efeito, como por exemplo, os provindos da ansiedade e do nervosismo

pré-competitivo.

Segundo Goncalves e Belo (2007), a ansiedade é um sentimento de tensdo e
apreensao, que ocasiona um certo medo no individuo, além de suas situagées somaticas,
psicoldgicas, psicomotoras e sociais. De acordo com Fabiani (2009), a ansiedade esta
presente diariamente na vida dos atletas, podendo ser definida como aspectos
psicoldgicos bons ou ruins, podendo gerar aspectos relacionados a fisiologia negativa,

causando complicacoes ao decorrer dos anos.

O trabalho aqui em questao foi realizado a partir de dados comparativos
historicos, baseando-se em livros e artigos cientificos, em plataformas virtuais, como
por exemplo: Google académico, PubMed, Sielo, dentre outros, utilizando as seguintes

palavras-chaves: ansiedade pré-competitiva e psicologia do esporte.

Treinamento esportivo

No esporte moderno, a teoria do treinamento recebe uma nova concepgao a
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partir do século XX, conforme nos informa Bompa (2000). Enquanto a preocupacao
era voltada ao treinamento fisico, técnico e tatico, modernamente temos a

colaboracdo efetiva do treinamento psicoldgico.

Na perspectiva do treinamento fisico a “ciéncia do esporte” nos leva a pensar
e a trabalhar com todas as variaveis fisiologicas que possibilitem ao atleta um bom
desempenho. Barbanti (2014), afirma que tal fato ocorre, indo dos exercicios mais
tradicionais até aqueles considerados de vanguarda. E dentre estes ultimos, temos,

por exemplo, o emprego do Crossfit para modalidades especificas.

Quando pensamos no treinamento fisico, ndo podemos deixar de observar toda
a importancia exercida pela nutricdo esportiva, pela bioquimica e biomecanica, que
juntas dardo suporte ao bom desenvolvimento fisico e psicoldgico do atleta, conforme
estudos de Zanetti e Machado (2010).

0 treinamento técnico estara voltado a motricidade especifica da modalidade,
de acordo com Magill (2008); e desta maneira a aprendizagem motora, o crescimento
e o desenvolvimento sdo prioritarios para a ampliagdo do repertorio motor, para a

aquisicao e composicao de novos gestos esportivos.

0 treinamento técnico é responsavel por um conjunto de repeticées daquela
pratica esportiva especifica, e por possibilitar reorganizagdes gestuais que conduzam
a boa execucgao do atleta, numa modalidade individual ou coletiva. Quando pensamos
no treinamento tatico a questdo em evidéncia sera organizar sequéncias estratégicas

que conduzam a vitoria.

Segundo Greco e Matias (2010), é de extrema importancia o uso do
conhecimento em jogos coletivos, captacdo de informacdo e rapida tomada de
decisdo as situagbes de jogo, de maneira que se possa driblar a previsibilidade de

jogada perante ao oponente, ou se adaptar a imprevisibilidade do coletivo.

O atleta deve ter conhecimento sobre sua modalidade, para que possa de
maneira cognitiva através de uma habilidade motora solucionar os problemas

existente no contexto do jogo.

Para Dorsch et al, (2001), a cognicdo esta diretamente ligada com a estrutura e
processo que possui relagcdo ao conhecimento e a consciéncia, entre eles destacam-
se a percepcao e o pensamento. Sao considerados processos cognitivos a percepcao,

antecipagcdo, memoria, tomada de decisdo, atencdo, inteligéncia, entre outros.
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Em jogos de alta estratégia como futebol, volei, basquete, entre outros, o atleta
passa por situacées de alta exigéncia cognitiva, quando o atleta se depara com
problemas, ele sofre um alto estresse psicoldgico e pressdo. Segundo Greco (2004),
neste momento o corpo do individuo sofre diversas mudangas psicologicas e
fisioldgicas.

Em jogos esportivos coletivos, todas as agoes sao determinadas do ponto de
vista tatico (GRECO, 2006); e segundo Greco e Benda (1998), a capacidade tatica do
atleta é construida através da ligacdo dos processos cognitivos que adquiri relacdo a
tomada de decisao, na qual se direciona e objetiva a execugao motora para a obtencgao

da meta desejada.

Quanto mais treinado para estas citagoes estiver o atleta, menos pressao ele
sentird perante situacdes de alta exigéncia fisica e motora durante o jogo,

consequentemente gerando menos estresse e ansiedade.

O treinamento tatico é considerado o intelecto do esporte, sdo preparacdes
especificas para superar o adversario e adversidades. Os preparadores taticos de uma
modalidade sao considerados estrategistas e devem atuar de maneira que garantam
ao atleta mudar sua tatica tdo logo perceba estar sendo acompanhado pelo seu
adversario (GARGANTA, 2011),

Branddo e Machado (2015), descrevem que, o preparo psicoldgico precisa
priorizar todos os envolvidos na pratica esportiva, cabendo um espaco para os
dirigentes, treinadores, preparadores fisicos, técnicos e atletas. Tal observagao se faz

necessaria pela interdependéncia existente entre os atores da encenacdo do esporte.

0 equilibrio entre os quatro tipos de treinamento (fisico, tatico, técnico e
psicoldgico), é muito importante de ser mantido de modo a deixar claro para o atleta
que a adequacdo das partes do treino sera responsavel pela estrutura final da vitoria;
e é necessario mostrar que existe um equilibrio e uma dosagem que faca com que, no
campo da interdisciplinaridade e multidisciplinaridade todos os momentos sao de

especial importancia para o sucesso de todas as partes envolvidas.

A ansiedade na competicdo e suas caracteristicas

Segundo Raposo et al (2007), logo antes da competicdo a preparagdao mental
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é de extrema importancia para os resultados. O atleta deve visar o autocontrole a fim

de chegar na competicdo com um estado psicoldgico ideal.

No esporte, sdo gerados intensos niveis de estresse, tanto pelo lado
psicoldgico quanto pelo lado fisioldgico. E de extrema importancia que o atleta e o
treinador exercam um controle no periodo de pré-competicdo, o qual pode atingir
diretamente de forma negativa se ndo adquirir um equilibrio emocional; ou seja, a
forma no qual o atleta enfrenta os pensamentos, emogoes e comportamentos em

geral pode irradiar diretamente entre o sucesso e o fracasso pré-competitivo.

0 treinamento especifico cognitivo do atleta sendo a nivel fisico ou mental, é
importante e os trabalhos psicoldgicos favoreceria e assumiria um grande papel para
os critérios de avaliacio na sua importancia do rendimento e desempenho

desportivo.

Segundo Carvalho e Fidale (2010), atualmente o estresse e a ansiedade tém
sido causadores de grandes problemas psicoldgicos, por outro lado o esporte é visto
como uma pratica que promove a saude e qualidade de vida, e muitas vezes é usado
para amenizar esses problemas. Porém quando o atleta participa de competicdes,
podem ser geradas cargas maiores de estresse e ansiedade, principalmente no
periodo pré-competitivo, gerando problemas somaticos e psiquicos eventualmente

graves ao competidor.

Para Paiva e Silva (2008), a ansiedade é um estado emocional transitorio,
gerado por sentimentos desagradaveis de tensdo que sd3o conscientemente
percebidos, o que causa aumento na atividade do sistema nervoso autonomo,
gerando estimulos no organismo como taquicardia, “frio na barriga”, “arrepio na

espinha”, dentre outros.

Pimentel (2016), menciona que, no esporte independente da modalidade ou
nivel de competicdo, sempre sdo geradas inuUmeras reagbes no atleta que esta
competindo. A ansiedade gerada por esses atletas é um fator que interfere

diretamente no seu desempenho.

O treinamento psicoldgico deve aprimorar habilidade e competéncia dos
atletas, técnicos e até suas equipes, tendo como principal objetivo desenvolver e
aperfeicoar as caracteristicas cognitivas, motivacionais, emocionais e sociais dos

atletas, estabilizando o autocontrole e procurando sempre melhorar o processo de
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comunicacgao entre eles (MACHADO, 2000).

Gama et al. (2008), classifica a ansiedade em dois estagios: ansiedade estado
e ansiedade traco. A ansiedade Estado é aquela ansiedade de natureza especifica de
uma determinada ocasido. Enquanto a ansiedade trago, é particularidade de cada

individuo.

A ansiedade n3o possui uma definicdo exata, mas pode-se dizer que ela é
considerada irredutivel e indefinivel. Ela pode ser notada em um individuo como
caracteristicas de uma pessoa tensa ou fisicamente exausta, embora nem sempre
aparentando, mas obtendo uma certa tensdao na forma de resolver a situacao
(MACHADO, 2000).

Conforme instalado a ansiedade no atleta, esta pode causar disturbios na
percepcdo do esforco, nos niveis de motivacdo, nas diferentes estratégias cognitivas,
entre outros; e esses pequenos detalhes sao fatores que podem influenciar no
desempenho do atleta e no resultado final da competicao. E de acordo com os estudos
de Ward e Williams (2003), os niveis de ansiedade negativa tém capacidade de ativar
mecanismos de fuga, fazendo com que nao encontremos respostas adaptativas
relacionadas aos mecanismos emocionais e fisiologicos, estimulando um

comportamento mental que esta ligado a pensamentos disfuncionais.

A maneira no qual o atleta encara esses estimulos podem mudar de acordo
com o tipo de esporte, sexo, idade, podendo afetar diretamente seu rendimento de
maneira mais intensa ou também de maneira menos intensa (Junior e Vasconcellos;
1997); e segundo Goncalves e Belo (2007), através da analise de dados, as mulheres

apresentam maior ansiedade-trago competitiva do que os homens.

As diferencgas de sexo quanto a ansiedade-trago competitiva, coincidem com
o que se verifica na literatura, a qual indica que as mulheres apresentam maior
ansiedade competitiva do que os homens (JUNIOR; VASCONCELLOS, 1997; DIAS,
2005; LA ROSA, 1998).

Auto eficacia no rendimento e desempenho esportivo

O fator mais importante para a evolucao do atleta e do desenvolvimento em

sua carreira esportiva é a motivacao, e é através dela que o atleta fica consistente
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naquilo que esta fazendo, e persiste na busca de suas metas e objetivos.

Segundo Machado (2000), ha um mecanismo motivacional chamado de teoria
da auto eficacia, em que o atleta é quem realiza a auto avaliacdo, analisando e

valorizando suas capacidades e habilidades para realizar certa tarefa.

As pessoas que se julgam capazes de realizar algo criarao expectativas de
resultados positivos e favoraveis; e isso afeta diretamente o mecanismo cognitivo
fundamental de motivagao, mostrando que os objetivos desafiadores promovem e
ajudam a manter a motivacao (MACHADO, 2000).

Algumas expectativas geradas pela chamada “auto eficacia” possui relagdes
com dominios especialidades e contextos em que cada individuo se considera eficaz,
por exemplo, uma pessoa que se considera eficaz para realizar um evento esportivo
radical, mas nao para realizar eventos esportivos considerados mais simples e ou

competitivos.

A auto eficacia envolve mais que convicgées de esforco na determinacdo de
desempenho. Julgamentos do conhecimento da pessoa, habilidades, estratégias, e
administracdo da tensdo também entram na formacdo de convic¢des de eficacia. A
eficacia contribui diretamente com o desempenho de memodria e o aumento de
persisténcia (MACHADO, 2000).

O papel do treinador como motivador do treinamento desportivo

0 papel do treinador no treinamento de determinado esporte vai muito além
de desenvolver as capacidades fisicas, técnicas e taticas dos individuos; ele também
pode é e pode ser um dos responsaveis pelo estado emocional e motivacional em que

o atleta se encontra.

Sua interferéncia é tdo forte que, consegue manejar os estados emocionais de
uma participacgado discreta ha uma atuacdo de forte intensidade, levando de momentos
apaticos até momentos de muita euforia (BRANDAO; MACHADO, 2015).

Segundo Machado (2000), o treinador tem também o importante trabalho de
conduzir seus atletas assim de que tenham um desempenho consistente, apesar do

cansaco, pressao, adversarios, torcedores, imprensa e todos os outros fatores que
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envolvem a competicao.

A motivagdo é a capacidade de o individuo persistir em seus esforcos perante
a todas as situagoes em que ele se encontrar, sejam elas positivas ou negativas, e 0
treinador pode e deve gerar esse sentimento em seus atletas, através de sua

coragem, entusiasmo, disposicao e integridade.

De acordo com Lenti (2005), um relacionamento positivo entre técnico e atleta
se estabelece através da “meta clara”, encorajamento para atingir as metas e
objetivos, e ter uma atitude vencedora, fazendo com que o atleta se sinta capaz de

atingir suas metas através de um trabalho duro e intenso.

Machado (2000), menciona que sdo varios os fatores que influenciam no
desempenho do atleta, como por exemplo, resultados passados, o grau de
importancia na préxima prova e ou competicdo, o publico que estara presente no

momento da competicdo, e também em casos quando a transmissao da prova.

A importancia da competicdo é algo muito relevante, e o treinador esportivo
tem ampla possibilidade de agir minimizando as pressdoes em jogos decisivos ou

contra adversarios.

Segundo Brandao e Carchan (2010), cada atleta de alto rendimento durante
uma competicao na qual precisa atingir resultados, demonstra diversos sentimentos
como medo, ansiedade e estresse. E papel fundamental do treinador, assumir posigio
de lideranca perante tais situacdes, ele é o maior responsavel pela equipe e pelo
rendimento de seus atletas, suas agdes e decisoes possuem grande influéncia sobre
o resultado individual e geral da equipe. Para que o treinador tenha sucesso como

lider da equipe é preciso que ele tenha o respeito e apoio dos integrantes da mesma.

Nesse contexto amplo do papel de lideranga do treinador, é necessario se ter
autocontrole, pois suas agoes podem ser tanto positivas quanto negativas ao
desempenho do atleta. Se o treinador for e ou abordar uma linha pessimista, mostrar
nervosismo durante a competicao, dentre outros, ele pode passar esse sentimento,
podendo atingir seus atletas no qual os mesmo possivelmente ndao consigam atuar

em seu maximo nivel de rendimento e desempenho.

Continuando com a linha de Brand3o e Carchan (2010), o treinador deve ter
alguns cuidados ao passar o feedback de rendimento a sua equipe e atletas,

apontando ndo s6 apenas os pontos negativos e que precisam ser mudados, mas
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também os pontos positivos, tendo isso como forma de incentivo e motivagao. O lider
precisa ter respeito pelos membros da equipe, amizade e confiangca mutua, possuir

competéncias verbais e ndo-verbais para transmitir mensagens aos companheiros.

0 modo com que o treinador fornece informagoes, o seu tom de voz ao se
comunicar, a quantidades de estimulos que ele fornece, um comportamento voltado
mais para a instrucao e reforgo, ou um comportamento mais opressivo sao cruciais
para determinar se ele dard estimulos psicoldogicos positivos ou negativos aos

atletas.

Para que sua lideranca seja efetiva, o treinador deve se adaptar aos diferentes
momentos em que a competicdo se encontra, e as necessidades individuais de cada

atleta. Sua capacidade de comunicacdo é de extrema importancia para o sucesso.

CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que a ansiedade pré-competitiva é vista como um aspecto
psicoldgico, sendo relativa em cada caso, podendo interferir no desempenho e no
rendimento de cada atleta, podendo causar resultados as vezes desejaveis, mas

também indesejaveis.

No presente estudo, observamos e analisamos que a ansiedade pré-
competitiva é denominada por alguns autores em suas publicacées como um estado
emocional que pode afetar de maneira positiva ou negativa o desempenho do atleta,
na sua execugcao durante uma competicao, e possibilitando alteragcoes no seu
desempenho; mas para que isso ndo se torne algo prejudicial, chegou-se a conclusdo
que propiciar um ambiente leve e agradavel, oferecendo uma boa preparacdo
psiquica e mental, ajudando os atletas a encontrar o equilibrio psicoldgico,
principalmente nos periodos mais proximos das competicées, onde o individuo
precisa estar em seu apice fisico e psicoldgico, pode beneficiar os resultados

positivos esperados e objetivados.

Para que isso aconteca os técnicos, preparadores fisicos, médicos e todos os
profissionais que acompanham o atleta e ou a equipe, devem estar preparados para
atendé-los, analisando o quadro amplo e individual e solucionar as dificuldades

encontradas.
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Na noite anterior a uma competicdo, € um momento em que os atletas ficam
mais ansiosos, imaginando muitas coisas sobre a prova, se vai dar tudo certo, como
o planejado, se o recorde pessoal sera alcangado, se os materiais estdo todos em
ordem, como no triathlon em especifico, ao qual a preparacdo de todos os materiais
acontecem um dia antes no bike check-in, dentre outros momentos. Existem diversos
fatores que podem fazer com que o atleta se preocupe, podendo até interferir na

qualidade do sono, ocasionar um estresse emocional e esgotamento mental etc.

Tendo em vista, o fator psicologico ndo deve ser ignorado, visto a sua
relevancia para a vida esportiva e ambiente esportivo. Passar por momentos de
ansiedade, medo, fraquezas psicoldgicas durante todo o periodo preparatério, treinos
desafiadores, planilhas ousadas, intemperes climaticas, sdo algumas situagdes que

podem gerar esse estresse.

Existem alguns fatores que agem de forma negativa e quanto mais vivenciados,
mais chances de supera-los, como por exemplo, iniciar a prova em intensidade
maxima e ndo conseguir conclui-la, se esforgar além do que consegue e nao finalizar

bem efc., sdo dlvidas que podem gerar ansiedade.

O triatleta deve planejar tudo com antecedéncia para que ocorra menos riscos
de problemas pré-competitivos; sendo assim, espera-se que no dia em que antecede
a prova, e em momentos pré largada ele possa “relaxar” a ponto de ndo ser acometido

por fatores que irdo prejudica-lo.
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