724

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

MAGNITUDE DO ESFORCO CARDIOVASCULAR EM CORREDORES DE AVENTURA
ATRAVES DO MONITORAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA

Andreza Nunes Moreiral, Guilherme Scotta Hentschke?

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo
determinar a intensidade de uma prova de
Corrida de Aventura (CA) através do
comportamento da Frequéncia Cardiaca (FC)
dos participantes. A pesquisa contou com 15
sujeitos, participantes do 8° Ulbra Adventure
na cidade de Cachoeira do Sul, divididos em
dois grupos: Corredores Treinados (GT) e
Corredores Destreinados (GD). A divisdo dos
grupos ocorreu apdés entrevista individual
sobre historico de treinamento. A frequéncia
cardiaca dos participantes foi coletada durante
todo o percurso, com uso de frequencimetro. A
FC média inicial da prova no GT foi de 92,8
15,8 bpm e no GD 90,8 = 17,9bpm. A FC
média da prova entre 0s grupos apresentou
valores de 148,3 + 15,9 bpm e 165,4 £ 9 bpm
nos GT e GD, respectivamente (p<0,05). Para
a FC maxima da prova, a média do GT foi de
189 + 3,3bpm e GD 191 + 6bpm. O percentual
de trabalho da FC maxima do GT foi de 78,2%
+7,edo GD 86,4% + 4 (p<0,03). Comparando
a FC média entre as modalidades da prova, no
GT temos como valores: MTB 1=164,6 + 18,9
bpm, TREK 1=168 + 14,7 bpm, CAN=130 + 28
bpm, em TREK 2=149,6 + 21,6 bpm, MTB
2=134,3 + 21,7 bpm. No GD foram obtidos os
seguintes valores: MTB 1=172,6 + 15,4 bpm,
TREK 1=172,9 + 18,9 bpm, CAN= 153,1 +
14,1 bpm, TREk 2=171,4 + 14,2 bpm e MTB
2=160,8 + 10,9bpm. Concluimos-se que a CA
€ um esporte caracterizado por elevada
exigéncia cardiovascular, em especial, durante
os trechos de corrida, e para os iniciantes,
podendo ser amenizada pelo treinamento
aerobio.
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ABSTRACT

Magnitude of cardiovascular effort in adventure
corridors through cardiac frequency monitoring

This study aimed to determine the intensity of
an Adventure Racing (AR), by comparing the
Heart Rate (HR) of the participants. The 15
sampled participants accomplished 8th Ulbra
Adventure Race, in the city of Cachoeira do
Sul, RS, Brazil, and were divided into two
groups: trained runners (GT) and untrained
runners (GD). The groups were separated after
individual interviews about the training history
of each participant. The participants' HR were
collected throughout the course, using heart
rate monitors. The means of the HR in the GT
and GD, when starting the race, were 92.8 +
15.8 bpm and 90.8 + 17.9 bpm, respectively.
When comparing the HR means among
groups, GT presented 148.3 + 15.9bpm and
GD presented 165.4 + 9bpm (p<0.05). When
comparing the maximum values of HR, the
mean in GT was 189 + 3.3bpm, and in GD it
was 191 + 6bpm. The rate of work in the
maximum HR was 78.2% + 7 in GT and 86.4%
+ 4 in GD (p <0.03). The HR means during
each modality of the race in GT were: MTB 1 =
164.6 + 18.9bpm, TREK 1 = 168 + 14.7bpm,
CAN = 130 + 28 bpm, TREK 2 = 149.6 +
21.6bpm, MTB 2 = 134.3 £ 21.7bpm. In the GD
the following values were obtained: MTB 1 =
172.6 + 15.4bpm, TREK 1 = 172.9 + 18.9bpm,
CAN = 153.1 + 14.1bpm, TREk 2 = 171.4 +
14.2bpm and MTB 2 = 160.8 £ 10.9 bpm. We
conclude that AR is a sport characterized by
high cardiovascular fitness demand, especially
during the running stages. The trained runners
presented better performance than the
untrained ones.

Key word: Adventure. Mountain Bike.
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INTRODUCAO O crescente aumento da pratica desse
esporte  demanda  aprofundamento  no

As corridas de aventura (CA) sao
competicdes multiesportivas que envolvem
muitas modalidades de esportes de aventura
através do contato direto com a natureza.

O intuito das provas é percorrer
trajetos marcados em mapas topograficos
(carta) com diferentes obstaculos, exigindo o
maximo de resisténcia, forca mental e fisica,
como objetivo de percorrer uma distancia pré-
determinada realizando-a com a utilizacdo de
recursos de orientagcdo e de praticas corporais
como mountain bike (MTB), trekking (TREK),
técnicas aquaticas e técnicas verticais
(Togumi, 2011).

As CA variam de acordo com sua
duracéo, tais como corridas curtas (5 a 8 horas
de duracgdo), corridas de 24 horas, corridas
com mais de 24 horas, corridas de expedicdes
ou “expedition race”, (mais de 5 dias com
minimo de paradas para descanso) e também
as corridas de estagios, (duracdo em média de
cinco dias e com paradas obrigatorias para
descanso) (Fagundes, 2013).

Na prova de CA atletas séo
submetidos as mais diversas situagbes que
variam desde alteracdes ambientais (calor,
frio), privacdo do sono, cansago, até a redugéo
do consumo alimentar e hidrico.

Com o intuito de completar a prova o
mais rapido possivel, os atletas dormem o
minimo possivel, embora possam descansar
quando julgarem necessario. Em seu percurso
€ necessario ter conhecimento de técnicas de
orientacdo e navegacao.

Durante a prova de CA o0 atleta
percorre terrenos com irregularidade e rigidez
variada, aumentando a exigéncia da
musculatura dos membros inferiores (Schwartz
e colaboradores, 2006).

A exigéncia metabdlica e fisica nas
provas de CA, podem ser identificada por uma
frequéncia cardiaca média de
aproximadamente 100 batimentos por minuto
para um participante que terminou uma prova
de 300 km em torno de 100 horas.

E uma atividade extremamente
cansativa, entretanto ha poucos estudos sobre
a intensidade em que as provas de CA sé@o
realizadas, o que afeta a prescricdo adequada
do treinamento, e mais especificamente o
controle da intensidade associado as
adaptacdes orgénicas (Mattsson  apud
Fagundes, 2013).

entendimento sobre o comportamento do
corpo humano frente ao esforco fisico imposto
durante as competicdes de CA.

Dentre as variaveis que expressam o
esforco do organismo, destaca-se a FC, pois
esta representa 0 quanto  sistema
cardiovascular é exigido e por ser predito de
intensidade de exercicios fisicos, sendo (Util
também para a prescricao dos treinamentos.

Portanto, uma andlise detalhada do
comportamento dessa variavel durante a CA é
de extrema importancia para treinadores e
atletas que desejam adequar seus
treinamentos aos esforgos exigidos nessas
competicBes e para que os organizadores das
provas possam adequar a intensidade ao nivel
dos competidores, sejam eles amadores ou
profissionais.

O presente estudo tem por objetivo
determinar a intensidade de uma prova de CA
através do comportamento da FC dos
participantes.

MATERIAIS E METODOS
Participantes da pesquisa

A pesquisa contou com 15 (quinze)
participantes, do sexo masculino com todos
participantes do 8° Ulbra Adventure, evento
este que compreende uma corrida de
aventura, que ocorreu no dia 11 de dezembro
de 2016, na cidade de Cachoeira do Sul.

Apbs o contato com os participantes,
todos assinaram os termos de consentimento
livre e esclarecido (TCLE). No mesmo
momento 0S mesmos preencheram o0
guestionario investigatério sobre histérico de
salde e treinamento fisico. O projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
em Seres Humanos (CEP) da ULBRA Canoas,
sob o nimero CAAE 88961518.0.0000.5349.

Caracterizacdo dos sujeitos

A idades média no grupo GT foi de
38,8+DP anos e no grupo GD 29,6+DP.

Formagé&o dos grupos
A partir da andlise das respostas dos

pesquisados nos questionarios, 0s sujeitos
foram divididos em dois grupos: (GT)
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composto por corredores treinados e (GD)
composto por corredores destreinados.

Determinacdo da Frequéncia Cardiaca
Maxima (FC méax.)

Foi determinada a FC maxima de cada
sujeito através do seguinte calculo:

FC max.=217 — (0,85 x idade)
Coletade dados

No dia da prova, foi ajustado em cada
participante um frequencimetro Polar F5® para
ser utilizado durante toda a prova.

A FC foi coletada antes da largada, em
cada area de transig&o e no final da prova em
ambos os grupos.

Analise estatistica

Os dados sao expressos em médias +
DP para cada variavel e grupo. O teste de

normalidade de todas as varidveis. O teste T
de Student foi usado para comparar dados
paramétricos entre 0s grupos.

O teste de Mann-Whitney, foi usado
para comparar dados ndo paramétricos entre
0s grupos. O teste de correlagdo de Pearson e
Spearman foi usado para examinar as
relacdes entre os dados paramétricos e néo
paramétricos. Um valor de P <0,05 foi
considerado estatisticamente significativo.

O GraphPad Prism 5 (Graph-Pad
Software, San Diego, CA, EUA) foi usado
como ferramenta computacional na analise de
dados e na criagéo de gréficos.

Prova

A tabela 1 apresenta as modalidades e
as distancias percorridas pelos participantes
durante a CA em cada trecho.

O percurso total caracteriza essa
prova como curta, no entanto distancias
menores imprimem ritmo mais forte durante
todo o percurso.

Shapiko-Wilk foi realizado para avaliar a

Tabela 1 - Distancias de cada modalidade que compuseram a Corrida de Aventura.

Mountain Bike 1° Trekking 1° Canoagem Trekking 2° Mountain Bike 2° TOTAL
Trecho (MTB) Trecho (TREK 1) (CAN) Trecho (TREK 2) Trecho (MTB 2)
Distancia (km) 4.670 8.060 7.630 2.850 2.340 25.550
RESULTADOS Em relacdo ao percentual da FC

Determinacéo da Frequéncia Cardiaca
Média da prova no Grupo Treinado e
Destreinado. A figura 1 expressa os valores de
FC (bpm) antes da prova, média e maxima.

N&o se observa diferenca
estatisticamente significante na FC inicial da
prova entre os grupos GT e GD (GT: 92,8 +
15,8 vs GD: 90,8 + 17,9; p>0.05).

O grupo GT apresentou menor FC
média da prova comparado ao GD (GT: 148,3
+ 15,9 vs. 165,4 + 9; p>0.05).

N&o se observa diferenca
estatisticamente significante na FC média
entre os grupos GT e GD (GT: 189 + 3,3 vs
GD: 191 + 6; p>0.05).

Comparacdo do comportamento da FC
entre os participantes treinado e destreinado.

méxima (Figura 2), observa-se um menor
percentual no grupo GT comparada ao grupo
GD (GT:78,2 + 7% vs GD: 86,4 + 4%; p<0,05).

Comparacédo do comportamento da FC
entre as diferentes modalidades que
compuseram a prova.

A figura 3 expressa os valores da
média da FC (bpm) encontrados em cada
modalidade que compuseram a prova.

N&o se encontrou diferenca
estatisticamente significante entre as médias
da FC entre as modalidades e entre 0s grupos
GT vs. GD. MTB 1 (GT: 164,6 = 18,9 vs.
GD:172,6 + 15,4; p>0,05), TREK1 (GT: 168 +
14,7 vs. GD 172,9 £ 18,9, p>0,05), CAN (GT:
130 + 28 vs GD 153,1 + 14,1; p>0,05), TREK2
(GT: 149,6 + 21,6 vs. GD 1714 + 14,2;
p>0,05), MTB2 (GT: 134,3 + 21,7 vs. GD:
160,8 + 10,9; p>0,05).
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Legenda: FC= Frequéncia Cardiaca; bpm= batimentos por minuto;
* p<0.05 vs GD.

Figura 1 - Determinac¢é@o da FC média da prova nos grupos
treinado e destreinado.
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Legenda: FC= Frequéncia Cardiaca; Bpm = batimentos por

minuto; MTB = Mountain Bike; TREK = Trekking; CAN= canoagem.

Figura 3 - Comparacéo do comportamento da FC entre as
diferentes modalidades que compuseram a prova

Correlagéo entre idade e FC média da prova

A figura 4 expressa a correlagdo entre
idade e FC (bpm) média da prova.

Observa-se uma correlacado
significativa entre idade e FC (r= - 0,63;
p<0.01), indicando que sujeitos com maior
idade maior, obtiveram os valores de FC mais
baixos em relacdo a sujeitos de idade menor,
cabe ressaltar que os participantes mais
velhos estavam inseridos no GT.

Legenda: FC= Frequéncia Cardiaca; * Diferenc¢a significativa do %
FC méxima entre os grupos GTe GD com p<0,03.

Figura 2 - Percentual de exigéncia maxima durante a prova.
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Legenda: FC= Frequéncia Cardiaca; bpm = batimentos por minutos;
idade (anos).

Figura 4 - Correlagdo entre idade e FC média da prova.

DISCUSSAO

Em nosso estudo, os resultados
demonstram que a FC inicial dos sujeitos do
GT foi de 92,8 + 15,8 bpm e de 90,8 +
17,9bpm no GD, nédo sendo significativa essa
diferenca, entretanto a FC média da prova
teve uma diferenca significativa (p<0,05), onde
o GT apresentou uma meédia de 148,3 + 15,9
bpm enquanto o GD 165,4 + 9 bpm.

Quando analisamos a FC méaxima em
ambos o0s grupos, ndo percebemos uma
diferenca  significativa, tendo o GT
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apresentado uma média de 189 * 3,3 bpm
enquanto o GD 191 + 6 bpm.

Percebe-se que o GT apresentou um
menor esforco cardiovascular ao longo da
prova, possivelmente explicado pela
adaptacdo do organismo ao treinamento
predominantemente aerdbio (Costa, 2010).

Quando comparamos 0S Qrupos
guanto ao percentual de intensidade maxima
apresentada durante a prova, identificamos
uma diferenca significativa (p<0,03), tendo o
GT apresentado em média um esforgo
correspondente a 78,2 + 7% da sua FCmax., O
GD apresentou uma média de 86,4 + 4% da
sua FCmax.

Portanto, novamente fica evidente que
aqueles individuos destreinados
sobrecarregaram de forma acentuada o seu
sistema cardiovascular, pois precisaram
sustentar durante toda a prova um trabalho
muito préximo ao maximo, o que pode vir a ser
um risco para a sua salde, uma vez que o seu
organismo ndo se encontra preparado para
suportar essa intensidade.

Sujeitos que tem uma boa capacidade
aerébia, ou seja, o GT, realizam corridas de
longa distancia com mais eficiéncia, menos
desgastantes. Cabe salientar que a CA teve
seu percurso praticamente em terreno plano,
néo tendo relevos.

Em nosso estudo, comparamos a FC
entre as diferentes modalidades que
compuseram esta prova e em diferentes
momentos. Durante o primeiro Trecho da
modalidade MTB, com uma distancia de
4.670km, o GT apresentou média na FC de
164,6 £ 18,9 bpm, enquanto o GD de 172,6 £
15,4 bpm, embora n&o tenha sido uma
diferenca  significativa,  percebe-se  um
aumento do GD.

No primeiro trecho do TREK o GT
apresentou uma média de 168 + 14,7 bpm,
enquanto o GD 172,9 + 18,9 bpm, esta
modalidade representou o maior trecho na CA,
com 8,060 km, além de ter uma exigéncia
maior comparada as demais modalidades,
apresentando os valores mais altos FC
durante a prova em ambos 0s grupos.

Na CAN, modalidade que foi
desenvolvida em dupla, sendo a segunda
maior distancia da prova com 7,630km, obteve
FC mais baixa em comparacdo as outras
modalidades, em ambos os grupos GT 130 +
28 bpm e GD 153,1 + 14,1 bpm.

Esses valores podem ser explicados
pelo fato de que 6 km dos 7,6 que
compuseram essa modalidade foram a favor
da correnteza, o que de certa forma diminui o
esforco, além de que o rio que aconteceu essa
modalidade é caracterizado como técnico e
nado de velocidade, o que acabou refletindo no
esfor¢co cardiovascular dos sujeitos, inclusive
nos destreinados.

No TREK 2, com distancia de 2.850
km, a média da FC encontrada no grupo GT
foi 149,6 £ 21,6 bpm e GD 171,4 + 14,2 bpm.

Embora n&o tenha sido uma diferenga
estatistica, nota-se um aumento médio de 22
bpm no GD, o que ndo pode ser
desconsiderado, uma vez que a FC ja se
encontra alta em ambos os grupos. Na ultima
modalidade da prova, o MTB 2 com distancia
de 2,340 km, encontramos 134,3 + 21,7 bpm
para o GT e 160,8 + 10,9 bpm para o
destreinado, ressaltando novamente uma
grande diferenca entre os grupos, embora nédo
estatisticamente significativa.

A correlacao entre idade e FC média
da prova em nosso estudo, demonstrou que 0s
sujeitos com idade maior, mais velhos,
obtiveram os valores de FC mais baixos em
relacdo aos individuos de idade menor, mais
novos, obtendo uma correla¢do negativa entre
idade e FC, r=- 0,63.

Esse comportamento parece estar
relacionado ao fato de que os individuos mais
velhos estavam no GT, o qual apresentou
média menor de FC durante a competigdo.

CONCLUSAO

Com base nos resultados podemos
concluir que a CA é uma modalidade intensa,
sub-méaxima, principalmente para 0s
participantes destreinados, o que ocorre com
frequéncia.

Da mesma forma, percebe-se que o
treinamento, predominantemente aerébio e
especifico como correr, pedalar e remar,
acarreta em menor esforco cardiovascular
durante a prova, 0 que pode se traduzir em
menor risco a saude desses sujeitos.

Em relacdo as modalidades, podemos
concluir que a corrida sobrecarregou de
maneira mais acentuada o0 @ sistema
cardiovascular, seguida pelo MTB e que a
CAN apresentou o menor esforco em ambos
0S grupos.
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Portanto, conclui-se que a CA é uma
modalidade com grande impacto no
organismo, em especial o0 sistema
cardiovascular, devendo ser praticada por
pessoas treinadas visando garantir a
seguranca dos participantes.

Cabe ainda ressaltar que outros
estudos com numero maior de participantes,
mulheres e em percursos maiores e mais
acidentados devem ser realizados para
reforcar esses resultados evitar futuros
acidentes, o] que prejudicaria o]
desenvolvimento dessa modalidade no Brasil.
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