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RESUMO

Nos Ultimos anos tem se pesquisado muito sobre a resposta do lactato no
exercicio, chegando a elaboracdo de uma metodologia de determinacédo
indireta do Limiar Anaerdbio a partir de equacbes de regressao. Apesar
do grande numero de equacbes ndo se tem dados sobre a relacdo com a
performance no triatlo. Objetivo: Determinar o Lactato Minimo
(LACmin) indireto na natacdo e o Limiar anaerdbio individual (IAT)
indireto na corrida pelas equacbes proposta por Simdes et. al.(2000);
Simoes et. al. (1997) e verificar possiveis relacdes com a performance
das provas de natagcdo e corrida em uma prova de Short Triathlon.
Método: 1 triatleta (27 anos; 157cm altura; 50 kg; 12,91% gordura)
realizou em dias diferentes, com temperatura e umidade controladas os
seguintes testes: 1) teste de 700 m na natacdo para determinacdo do
LACmin indireto pela equacdo (LACmin = 1,015xVm700m(m/min)-
5,025); 2) teste de 3 km de corrida para determinacdo do IAT indireto
pela equacdo (IAT = (Vm3km x 0,97)-15.81); 3) participacdo em uma
prova de Short Triathlon(750m natacdo;20km ciclismo;5km corrida).
Resultados: A velocidade de prova da natacdo(46,8 m/min) foi menor
que a do LACmin indireto(47,8 m/min) correspondendo a 97,9% do
LACmin indireto ,e a velocidade de prova da corrida(197,6 m/min) foi
menor que a do IAT indireto(210,6 m/min), correspondendo a 93,8% do
IAT indireto. Conclusdo: Estes resultados mostram que as respostas do
lactato determinadas indiretamente sdo proximas as velocidades de prova
durante um Short Triathlon, podendo portanto, ser usadas no treinamento

como simulacdes de velocidade de prova.



Leite GS, Urtado CB, Balikian Junior P, Gerardi A, Bechara Neto J. Relagdo entre limiar anaerdbio indireto e
desempenho no triatlo. Ciéncias Agrarias e da Salde, v.4, 2006.

INTRODUCAO:

O Limiar Anaerébio (AT) tem sido amplamente utilizado por
pesquisadores, fisiologistas e preparadores fisicos pela sua importancia
na prescricdo do treinamento para a capacidade da via aerdbia
(OLIVEIRA et al., 1994; DENADAI, 1995), aléem de ser um indice
preditor de sucesso em esforcos de longa duracdo(DENADAI &
BALIKIAN, 1995; RIBEIRO, 1995), e de ser capaz de avaliar os efeitos
no treinamento aerdbio, principalmente em um acompanhamento
longitudinal (KORHT et al., 1989).

Existem varias terminologias para a determinacdo da resposta do
lactato sangliineo ao exercicio progressivo, entre elas vamos destacar as
que identifiquem o AT de maneira individualizada, como o Limiar
Anaerébio Individual (IAT) proposto por Stegmann et al.(1981) e o
Lactato Minimo (LACmin) proposto por Tegtbur et. al (1993), que foram
recentemente propostas em equacOes de regressao linear por Simdes et al.
(1996) e Simd@es et al. (2000).

Stegmann et al.(1981) propuseram a determinacdo do IAT devido
a variabilidade existente na maxima fase estavel do lactato, ou do ponto
em que a curva de acumulo de &cido lactico passa a ter um
comportamento exponencial, sendo que as concentracdes de lactato
variaram de 1,4 a 7,5 mmol/l. O protocolo utilizado para determinacao do
IAT consiste em exercicios de cargas progressivas com estagios de 3
minutos de duracdo, 30 segundos de pausa para coleta de sangue
arterializado para acompanhamento da cinética do lactato durante e apds
0 exercicio.

Ja Tegtbur e colaboradores (1993) propuseram o LACmin para
identificar a maxima fase estavel do lactato sanglineo, ja que para 0s
autores o LACmin corresponde a intensidade de exercicio onde existe
equilibrio entre a producdo e remocdo de lactato, pois, depois de dois
esfor¢cos maximos para elevacéo do lactato sangliineo o individuo realiza
esforcos em intensidades que vdo de sub-limiares até supra limiares do
AT, para que ocorra a principio um predominio da remog&o do lactato até

que se atinja intensidades supra limiares, onde ocorre um predominio da
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producéo sobre a remocédo de lactato e 0 mesmo volte a subir de forma
exponencial. A intensidade de esfor¢co correspondente a menor
concentracdo de lactato é chamada de Lactato Minimo.

No entanto, suas determinacdes pelas técnicas diretas nem sempre
sdo acessiveis, em termos econémicos, para grande parte dos atletas e
treinadores. As estimativas indiretas do AT sdo escassas na literatura,
justificando por isso a incidéncia de novas e variadas investigacdes para
analisar a validade e a fidedignidade dos protocolos propostos. Faz-se,
por isso, necessario analisar as relacfes que medidas obtidas por testes
indiretos do IAT e LACmin mantém com o desempenho em provas de
triatlo, para a natacdo e a corrida, ja que foram idealizadas em nadadores
e corredores.

O objetivo deste estudo foi comparar as velocidades do Lactato
minimo indireto (VLACmin ind) na natacdo e do Limiar Anaerobio
Individual indireto (VIAT ind) na corrida com as velocidades médias de
prova da natacdo (Vnar) € corrida (Veorr) €m uma prova de Short Triathlon
(ST).

MATERIAIS E METODOS:

Uma triatleta (27 anos; 157cm altura; 50 kg; percentual de gordura
12,91) realizou em dias diferentes, com temperatura e umidade
semelhantes, 0s seguintes testes:

1) teste de 700 m, no menor tempo possivel, na natacdo para determinacéo
da vVLACmin ind pela equagdo (LACmin = 1,015 x Vm700m (m/min) —
5,025), como proposto por Simdes et al. (2000);

2) teste de 3 km, no menor tempo possivel, de corrida para determinacao da
VIAT ind pela equacédo (IAT = (Vm3km x 0,97) — 15,81), como proposto
por Simdes et al. (1996);

3) Participagdo em competicdo de ST (750 m natacdo; 20 km ciclismo; 5 km
corrida) para afericdo das velocidades médias das provas de natacéo e
corrida em situacdo real de competicdo, onde a velocidade média da
natacdo (Vna) € corrida (Veorr) foram calculadas sem o tempo necessério

para a transicao entre os eventos.

METODO ESTATISTICO
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Os dados foram coletados e posteriormente transferidos para banco
computacional, produzindo-se informacdes no plano descritivo por meio de
medidas de centralidade, sendo comparada o desempenho no ST com as

avaliagBes e o limiar anaerodbio indireto pela forma de percentual.

RESULTADOS:

A tabela 1 mostra o tempo da natacéo, do ciclismo e da corrida (min)
e o tempo total de prova.

Tabela 1 — Tempo da natacdo, ciclismo e corrida (min) e contribuicdo
percentual para o tempo total de prova durante o ST.

Natacgéo Ciclismo Corrida ST
Tempo 16:12 33:48 25:18 1:15:18
Contribuicédo 21% 45% 34% 100%

percentual

A tabela 2 mostra os resultados das avaliacfes de natacdo (700 m) e
corrida (3000 m), do limiar anaerdbio indireto (LAn) e do desempenho
em prova.

Tabela 2 — Velocidade (m/min) das avaliagcdes, LAn e velocidade média
durante o ST.

Velocidade média (m/min)  Avaliacdo LAnN ST
Natacdo 52,1 47,8 46,8
Corrida 233,4 210,6 197,6

A Figura 1 mostra a velocidade média do teste de 700 m da natagdo
(Vm700m), a VLACmin ind e a velocidade média da natacdo (Vna) na
prova de ST.

Velocidades médias de nado em m/min

Vm700m vLACmin Vnat
ind
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FIGURA 1 — Resultados da Vm700m, vLACmin ind, Vpat .

A Figura 2 mostra a velocidade média do teste de 3 km de corrida
(Vm3km), a VIAT ind e a velocidade média da corrida (Vo) Na prova de
ST.

Velocidades médias de corrida em m/min

240
220
200
180
160

Vm3km VIAT ind Vcorr

FIGURA 2 — Resultados da Vm3km, VIAT ind e V¢ .
A tabela 3 traz a relacdo percentual entre Vm700m, vVLACmin ind, Vpq €
Vm3km, VIAT ind e Vo € Ssua contribuicdo no tempo total de prova (Tt).

Tabela 3 — Relacdo percentual entre Vm700m, vLACmin ind, Vpa €
Vm3km, VIAT ind e Vo € Tt.

Vm700m  Vm3km  vLACmin VIAT Tt
Viat 89,8% - 97,9% - 21%
Veorr - 84,6% - 93,8% 34%

A Figura 3 mostra a contribuicdo percentual de cada evento (natacéo,
ciclismo e corrida) no tempo total de prova.
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Contribuicéo percentual de cada
evento no tempo total da prova

21%
34%

O Natagao
W Ciclismo
O Corrida

45%

FIGURA 3 — Percentual de contribuicdo dos eventos no tempo total de
prova, sem o tempo das transi¢oes incluidos.

DISCUSSAO:

Os resultados aferidos na natagcdo, demonstram que a velocidade
média de prova (46,8 m/min) foi menor que a Vm700m (52,1 m/min),
correspondendo a 89,8% da Vm700m e menor que a VLACmin ind (47,8
m/min) correspondendo a 97,9% da vLACmin ind, e que sua participacdo
percentual no tempo total de prova foi de 21%, ndo concordando com
dados descritos por Rowlands & Downey (2003) de 18,7% para as 10
primeiras finalistas do campeonato mundial na distancia olimpica, com
permissdo de vacuo.

A velocidade da prova de corrida (197,6 m/min) foi menor que a
Vm3km (233,4 m/min), correspondendo a 84,6% da Vm3km e menor que
a VIAT ind (210,6 m/min), correspondendo a 93,8% da VIAT ind, e sua
participacao percentual no tempo total de prova 34% né&o concorda com o
descrito por Rowlands & Downey (2003) de 29,8% para as 10 primeiras
finalistas do campeonato mundial na distancia olimpica, com vacuo
permitido.

A prova de ciclismo correspondeu a 45% do tempo total de prova ndo
concordando também com dados de Rowlands & Downey (2003) que
relatam 50% do tempo total, relatando ainda que as transicOes
corresponderam a 1,5% do tempo total.

Pelos resultados pode-se concluir que a distribuigdo percentual
dos eventos durante o ST desta atleta ndo concordam com a literatura
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encontrada, podendo ser por falta de experiéncia em prova de ST, ja que a
referida atleta esta em seu primeiro ano de treinamento e competicéo
neste tipo de competicdo, ou que o ciclismo desta atleta pode estar
préximo ao de atletas de elite e sua natacdo e corrida precisam de
melhora de desempenho para poder assemelhar-se ao de atletas de elite.
Ja as respostas do lactato determinadas indiretamente sao
proximas as velocidades médias de prova durante um ST, diferente dos
testes individuais dos eventos que superestimaram as velocidades de
prova, mostrando assim, a importancia desse tipo de determinacdo do
limiar anaerdbio para a grande populacéo de atletas e técnicos de triatlo
gue ndo tem acesso a teécnicas diretas de determinacdo do limiar
anaerébio, podendo para esta atleta, ser utilizada como referéncia na
prescricdo do treinamento aer6bio e preditora de desempenho,
necessitando de mais estudos com uma amostra maior para validacdo da

resposta indireta do lactato com o desempenho em provas de triatlo.
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