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CORRIDA DE AVENTURA: COMPORTAMENTO DO LACTATO SA[\IGUTNEO, GLICEMIA E
ESCALA DE BORG DURANTE A COMPETICAO

RESUMO

A Corrida de Aventura é um evento
competitivo que utiliza a natureza como
recurso para a realizag8o de atividades como
orientacdo, mountain bike, trekking, técnicas
verticais e atividades aquéticas, obedecendo a
passagem obrigatdria em todos os PCs e ATs.
A Corrida de Aventura surgiu no final dos anos
80 na Nova Zeldndia e no Brasil teve sua
primeira edicdo em 1998, podendo-se dizer
gue este é um esporte novo em relagdo a
outros com nivel competitivo e, portanto uma
area pouco estudada. O objetivo deste estudo
foi analisar o que ocorre com as variaveis
lactato e glicose associando-as a escala de
esfor¢o subjetivo de Borg, no organismo dos
atletas durante uma competicdo de média
distancia. Foram utilizados na coleta 8 atletas,
mas por motivos de desisténcia de duas
equipes durante a competicdo, as analises
foram realizadas com 4 atletas com idades
entre 26 e 37 anos. Os resultados encontrados
foram 3,02+0,8 para o lactato ao final da
prova, 106,25+6,7 e 95,75+9,5 para a glicemia
em repouso e ao final da competicéo,
respectivamente. O valor de intensidade da
competicdo indicada pelos atletas na Escala
Borg foi de 13 (ligeiramente cansativo). Apesar
de picos de esforco realizados durante a
competicdo, os resultados obtidos com esta
pesquisa apontaram que, de acordo com as
variaveis analisadas, os atletas realizaram um
trabalho de predominancia aerébia durante a
competicdo, deixando clara ainda a
necessidade de outras pesquisas nesta area,
com projetos bem elaborados e com mais
recursos financeiros e logisticos para o
desenvolvimento deste novo e excitante
esporte.

Palavras-chave: Corrida de Aventura, Lactato
sanguineo, Glicemia, Escala Borg.
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ABSTRACT

Adventure race: behavior of sanguineous
lactate, glycemia and scale of Borg during the
competition

The Adventure Race is a competitive event
that uses nature as a resource for activities
such as orientation, mountain biking, trekking,
vertical climbing and water activities, according
to a mandatory on all PCs and Ats. The
Adventure Race emerged in the late '80s in
New Zealand and Brazil had its first edition in
1998 and it is said to be a new sport, if
compared to others with competitive level and
therefore a little studied area. The aim of this
study was to analyze what happens to blood
lactate and glucose by associating them with
the Borg scale of subjective effort in the body
of the athletes during a competition in average
distance. Eight athletes were collected to
compose the sample, but due to the withdrawal
of two teams during the competition, the
analysis was done with four athletes aged
between 26 and 37 years. The results were
3.02 + 0.8 for lactate at the end of the race,
and 106.25 £ 95.75 6.7 £ 9.5 for glucose at
rest and the finals respectively. The value of
intensity of competition displayed by athletes in
Borg Scale was 13 (somewhat hard). In spite
of effort peaks performed during the
competition, the results obtained from this
research show that, according to the variables
analyzed, the athletes executed a work of
aerobic predominance during the competition,
making clear the need for further research in
this area, with well prepared projects and with
more financial and logistical resources to
develop this new and exciting sport.

Key words: Adventure Racing, Blood lactate,
Glucose, Borg scale.
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3 pode atrasar ou antecipar a chegada, e pode
INTRODUCAO ainda ocorrer outros problemas como lesdo de

Em outras partes do mundo a Corrida
de Aventura é um esporte mais difundido e ha
um grande incentivo para a pratica desta
modalidade e formacdo de equipes
competitivas.

No Brasil a Corrida de Aventura € um
esporte em ascensdo. As corridas tém
recebido um maior numero de adeptos a cada
ano e o nivel de algumas equipes brasileiras ja
se iguala as equipes estrangeiras. No Sul,
regido dos atletas utilizados neste estudo,
ainda ha grande dificuldade devido a falta de
incentivo por parte da midia e patrocinadores.
Este esporte tem um custo financeiro alto e os
atletas brasileiros em geral participam das
competicdes por muita persisténcia e por
acreditarem fortemente na sua difusdo no
Nnosso meio brevemente.

Para o crescimento da Corrida de
Aventura € necessario que ocorra duas etapas
dependentes uma da outra, € preciso
incentivos para que os atletas possam treinar
e competir em todas as provas de um circuito
e pelo menos poder participar de uma prova
com nivel mundial expedicionaria, mas para
que isso ocorra é necessario que as equipes
apresentem melhores indices de rendimento.
Para que isso seja possivel é necessario
comprometimento por parte dos atletas no que
diz respeito a preparacao tanto fisica quanto
psicol6gica, além de mais subsidios cientificos
para os profissionais que atuam nesta area. A
corrida de Aventura surgiu no final dos anos
80 (Ferreira, 2003) e por este ser um esporte
incipiente e ainda desconhecido por grande
parte da populacdo quando comparado a
outros esportes competitivos, existem poucos
estudos nesta modalidade esportiva e em
alguns campos de pesquisa ainda ndo ha
material cientifico. Isso se deve principalmente
as dificuldades de realizacdo destas pesquisas
em competicdes, pois as provas sdo longas,
passam por regides indspitas e muitas vezes a
noite dificultando 0 encontro dos
pesquisadores com as equipes durante o
percurso. Ha também grande dificuldade em
realizar este tipo de pesquisa com um grande
niamero de atletas, pois as equipes nao
seguem juntas na competicdo, ja que o nivel
de condicionamento das equipes €& muito
diferente, as vezes ha opgdo de mais de um
caminho para chegar ao mesmo ponto que

algum integrante ou falha do equipamento
fazendo com que a equipe se atrase ou até
mesmo desista da prova. As competicBes de
corrida de Aventura sdo caracterizadas por
atividades fisicas variadas e as vezes de longa
duracéo, podendo levar os atletas a atividade
de sobrevivéncia, sob condicbes ambientais
extremas, onde ocorrem alteracdes fisioldgicas
intensas, privando os atletas de periodos
parciais de sono e ingestdo adequada de
alimentos e de agua.

Estes fatores mostram a importancia
de um monitoramento destes atletas, pois a
partir de certas variaveis é possivel verificar o
guanto a atividade esta exigindo dos atletas e
a partir destes dados é possivel a prescricao
de um treinamento mais eficiente e seguro.

A acidose induzida pelo lactato € um
importante fator de fadiga (Jacobs, 1986). A
elevada lactacidemia pode induzir fadiga em
exercicio, independente do musculo em
atividade (Weltman e Reagan, 1983).

Em exercicios de longa duragéo, como
nas Corridas de Aventura, o atleta esta sujeito
a fadiga devido a varios fatores: deplecdo de
glicogénio muscular, acidose induzida pelo
lactato, desequilibrio hidrico ou mineral, etc
(Costa e Kokubun, 1995 citado por Roberts e
Smith, 1989). Ainda ha outros fatores que
podem influenciar no término, antecipado, da
competicdo, mas neste trabalho o foco do

estudo foi analisar o comportamento
lactacidémico e  glicémico, afinal a
possibilidade das repostas glicémicas

proverem informagfes similares as do lactato
vem sendo estudada desde o final dos anos
90 (Simbes e Gurbert e Colaboradores, 1999),
sendo este um método de menor custo
possibilitando avaliacbes mais freqientes e
também por atletas que ainda ndo possuem
patrocinio.

A realizacdo deste estudo foi em
funcdo deste ser um esporte muito novo e de
grandes proporcdes e estrutura, e apesar
desta modalidade de grande resisténcia fisica
e mental estar recebendo cada vez mais
adeptos, muitas pessoas desconhecem o
esporte e mesmo as que conhecem e
pretendem pratica-lo ndo imaginam as
dificuldades que podem encontrar durante a
competicdo. As provas sdo duras e os atletas
estdo sempre sujeitos a ter varios problemas
no decorrer do percurso seja uma prova de
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curta, média ou longa distancia. Portanto ha
uma grande necessidade de mais estudos
nesta area, que estid em crescimento, para
oferecer mais ferramentas de trabalho com
dados mais consistentes sobre as reactes
fisiolégicas que ocorrem no organismo destes
atletas durantes as arduas competicbes e
treinos para que o0s profissionais que
trabalham com a preparacdo destes atletas
possam realizar um trabalho mais sério e mais
seguro contribuindo com o crescimento do
esporte.

Corrida de Aventura

Este termo designa uma nova forma
de competicdo, em que o homem utiliza
obstaculos naturais (rios, montanhas, florestas
e outros ambientes naturais) para a pratica de
atividades fisicas, como: orienta¢do por mapas
e bussola, moutain bike, rafting, canoagem,
trekking, técnicas verticais e natacdo entre
outras que podem ser exploradas dependendo
dos recursos oferecidos pela regiéo.

As corridas de aventura podem ter
uma duracdo de algumas horas a mais de 10
dias ininterruptos, dependendo da distancia
estipulada. Geralmente provas validas pelo
circuito mundial tém distancia superior a 450
km.

O termo corridas de aventura surgiu
no inicio dos anos 80 na Nova Zelandia
(Ferreira, 2003 citado por Paterson, 1999). As
origens das corridas de aventura estéo ligadas
a corrida multi-esportiva  (corrida  em
montanha, canoagem e mountain bike)
realizada na Nova Zelandia, chamada Coast to
Coast. A primeira edicdo aconteceu em 1980 e
foi o primeiro evento multi-esportivo realizado
junto a natureza.

O passo seguinte para 0 crescimento
da popularidade das corridas de aventura foi a
criacdo do Raid Gauloises (comumente
conhecido como Raid) pelo jornalista francés
Gerard Fusil, realizado pela primeira vez na
Nova Zelandia, em 1989, sendo a primeira
Corrida Aventura de longa duracéo, onde foi
exigida a formacao de equipes mistas e teve a
duracéo de 10 dias.

Em 2001 foi criado o AR World
Championship, com o objetivo de organizar o
esporte no mundo e definir um campeéo
mundial do esporte. Ao mesmo tempo foi
criado o AR World Series, com a escolha de
provas ao redor do mundo que servem como

seletivas para a grande final, realizada em um
pais diferente a cada ano.

No Brasil, as corridas de aventura
foram introduzidas pelo empresario paulista
Alexandre Freitas que veio a se chamar
Expedicdo Mata Atlantica (EMA) que ocorreu
pela primeira vez no ano de 1998 fazendo
parte do calendario mundial, sendo assim,
pode-se dizer que a Corrida de Aventura € um
esporte novo no Brasil. Neste mesmo ano
Alexandre criou a Sociedade Brasileira de
Corrida de Aventura (SBCA), com o objetivo
de organizar a EMA (Ferreira, 2003).

Em 2000 criou-se um circuito de
competicbes pelo Brasil, mas o publico ainda
era pequeno, entdo a SBCA criou provas com
aproximadamente 50 km, diminuindo os custos
e as dificuldades atraindo um grande publico
na primeira competicdo, aumentando o
reconhecimento do esporte.

E em 2003 aconteceu a primeira
edicao do Ecomotion-Pré que assumiu o titulo
de mais importante prova do Brasil fazendo
parte do calendario mundial.

Lactacidemia

Embora ainda exista muita polémica
em torno das metodologias e terminologias
empregadas para identificar as respostas do
lactato durante o exercicio progressivo,
diferentes estudos tém mostrado que a
utilizacdo dos limiares (LL, OPLA, Lan, Obla,
IAT e LV), é o indice mais adequado,
superando inclusive o VO,méx, para a
prescricdo da intensidade do exercicio (a
carga se tornando mais relativa a capacidade
individual de cada sujeito), controle dos efeitos
do treinamento e predicdo da performance
(Denadai, 1995).

Sobre a formagdo do &cido lactico
durante a contracdo muscular, muito se tem
pesquisado sobre 0s provaveis mecanismos
que controlam sua producdo e remogao
durante o exercicio (Fletcher e Hopkins, 1997).

A andlise do Lactato sanguineo foi
escolhida por se mostrar um bom instrumento
de avaliagdo para a prescricdo de um
treinamento mais seguro e eficaz aos atletas
verificando que a identificacdo do Limiar
Anaerébio é fundamental para discriminar
capacidade aeroObia, performance, efeitos do
treinamento  aer6bio e prescricdo do
treinamento aerdbio (Chicharro e Arce, 1991).
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Estudos contemporaneos tém
demonstrado que o Limiar Anaerdbio é uma
variavel mais precisa que o VO,max, quando
se objetiva avaliar a capacidade de rendimento
em provas de predominancia aerdbia (Davis e
Colaboradores, 1979).

Na medida em que a atividade torna-
se mais intensa, a producdo de acido lactico
extrapola a capacidade de metabolizacédo
intracelular da fibra, passando a difundir em
maior quantidade para o sangue (Brooks,
1985a e 1985h; Davis, 1985a e 1985b;
Weitman, 1989; Montgomery, 1990, citado por
Farinati e Monteiro, 1992). Essa concentracao,
atingindo determinados patamares pode
diminuir drasticamente a duracéo da atividade,
gerando pontos de acumulo comumente
chamados de “limiares”. A Corrida de Aventura
é um esporte onde é normal a desisténcia de
equipes por diversos fatores, talvez um deles
seja essa concentracdo elevada do lactato
sanguineo, mostrando-se necessario um
investimento maior nestes estudos.

Em exercicios de longa duragéo, como
nas Corridas de Aventura, o atleta est4 sujeito
a fadiga devido a vérios fatores: deplecdo de
glicogénio muscular, acidose induzida pelo
lactato, desequilibrio hidrico ou mineral, etc
(Roberts e Smith, 1989, citado por Costa e
Kokubun, 1995). A acidose induzida pelo
lactato é um importante fator de fadiga, pois se
tem demonstrado que elevada lactacidemia
pode induzir fadiga em exercicio,
independente do musculo em atividade
(Jacobs, 1986; Weltman e Reagan, 1983).

Atletas bem condicionados podem
tolerar elevadas concentracdes de lactato
durante muito tempo (Sahlin e Henriksson,
1984).

A diminuicdo do lactato subméximo
pode resultar de uma diminuicdo na producdo
pelo masculo, ou um aumento na utilizagao
pelo mdsculo e outros orgaos. Estudos
apontam que uma diminuicAo do lactato
submaximo induzido pelo treinamento de
endurance é a consequéncia de uma melhor
utilizacdo do lactato (Donovan e Brooks,
1983).

Diversos mecanismos foram propostos
para explicar essa diminuicdo no lactato
sanguineo e estudos mostraram que dias
seguidos de treinamento intenso, ou uma
prova de Corrida de Aventura com longa
duracdo poderiam conduzir um atraso na
ressintese de glicogénio. Tem-se reconhecido

agora que toda a diminuicdo da disponibilidade
deste substrato pode alterar a resposta do
lactato sanguineo ao exercicio.

Glicemia

As possibilidades do uso de
tecnologias para monitorar como o atleta
responde as cargas de treino prometem
possibilitar ao treinador monitorar tanto o efeito
de varias semanas de treinamento sobre o
organismo do atleta, com medidas da
atividade plasmatica cronica de enzimas
musculares ou de atividade hormonal (Hooper,
Mackinnon e Colaboradores, 1993; Gouarne,
Groussard e Colaboradores, 2005; Banfi e
Dolci, 2006), quanto saber se a carga de uma
Unica sessao de treinamento foi exagerada ou
adequada, com medidas da concentragéo
sérica de lactato (Denadai, Gomide e
Colaboradores, 2005).

Desde o final da década de 90, tem se
especulado a possibilidade de as respostas
glicémicas proverem informac¢des similares as
do lactato (Sim&es, Grubert e Colaboradores,
1999).

O exercicio fisico também se qualifica
como um forte indutor de alteracdes
glicémicas, tanto devido ao aumento da
captacdo periférica de glicose (Hardin e
Colaboradores, 1995), quanto em resposta as
alteracdes hormonais (Roberg e Roberts, 2000
citado por Silva e Klart, 2007), também
induzidas pelo exercicio. Na citacdo de Nybo
e Secher (2004), mencionada por Hargreaves
(2006), a glicose é o principal substrato para o
cérebro, e a hipoglicemia também pode induzir
a captacao de glicose no cérebro, contribuindo
para a fadiga central.

Estudos tém demonstrado que, no
exercicio anaerébio, a glicemia pode elevar-se
a niveis superiores ao estado de repouso
(Silva e Colaboradores, 2005 citado por Silva e
Klart, 2007).

Escala Borg

A Escala Borg é um método de
avaliagdo realizado através do indice de
percepcdo de esforco (Marins e Giannichi,
2003). E uma escala de valores onde o
avaliado informa a intensidade sentida durante
o trabalho fisico. Esta escala € numerada de 6
a 20 sendo que o0s numeros iniciais
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representam uma atividade muito facil e os
finais representam uma atividade exaustiva.

A Escala Borg e a fregliéncia cardiaca
tém uma relacdo linear entre si e com a
intensidade de trabalho, existindo uma boa
relacdo entre esta escala e alguns fatores
fisiolégicos como o lactato, sendo esta um
bom indicador de fadiga muscular.

Pelo exposto acima esta pesquisa teve
como objetivo verificar, através das
concentracdes de lactato e de glicemia junto &
escala de esforco subjetivo de Borg, como o
organismo dos atletas se comporta em relacdo
as fontes energéticas utilizadas durante uma
Corrida de Aventura de média duracéo.

MATERIAIS E METODOS

No trabalho em questdo, foi utilizada
uma metodologia de pesquisa Aplicada com
objetivo de gerar conhecimentos para
aplicacdo pratica dirigidos a solucdo de
problemas especificos, da forma quantitativa e
explicativa, visando identificar os fatores que
determinam ou contribuem para a ocorréncia
dos fendbmenos e de forma experimental, onde
se determina um objeto de estudo,
selecionam-se as variaveis que seriam
capazes de influencia-lo, definem-se as formas
de controle e de observacgéo dos efeitos que a
variavel produz no objeto.

Inicialmente, foi solicitada a
autorizacdo da organizacdo da competicdo.
Depois de concedida a liberagdo para a
realizacdo da pesquisa, entrou-se em contato
com todos os atletas integrantes dos circuitos
gaucho e catarinense. Os atletas que se
propuseram a participar do estudo foram
selecionados para fazer este experimento.

ApOs esta etapa, conversou-se com 0s
atletas para esclarecimento dos métodos
utilizados na coleta de dados e para
organizagdo da logistica de coleta.

No dia da competicdo, horas antes da
largada, durante a reunido técnica os atletas
assinaram um Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, conforme resolucao 196/96, do
Conselho Nacional de Saude que se encontra
em anexo.

Foram utilizados na pesquisa oito
atletas com idades entre 19 e 37 anos, sendo
um do género feminino e os demais do género
masculino.

As coletas foram realizadas em
repouso, aproximadamente 1h30 antes da

largada, em cada AT, quando os atletas
trocavam as modalidades e na chegada.

A competicdo comecou as 16h de
sabado, foi composta por mountain bike,
canoagem, trekking e novamente mountain
bike, totalizando aproximadamente 130 km em
20 horas.

Para a coleta foram utilizados dois
lancetadores, um da marca MedSense e o
outro da marca Softclix® com lancetas
descartaveis para a perfuragdo do dedo
minimo, este foi escolhido por ser o dedo
menos utilizado para cambiar e frear a
bicicleta e para segurar o remo durante a
canoagem. Para perfurar, o local foi limpo com
um algoddo embebido em &lcool 90°.

Apés a perfuracdo, o sangue foi
coletado em um tubo capilar com heparina da
marca Perfecta e logo apds, passado para as
tiras de teste para efetuar a leitura. O sangue
nao foi coletado diretamente nas tiras de teste
para ndo atrasar a equipe, ja que o aparelho
medidor de lactato leva 1 minuto para fazer
cada leitura e ouve casos em que duas
equipes chegaram juntas no local da coleta.

Os aparelhos utilizados foram um
glicosimetro da marca On Call® Plus e um
lactimetro Accutrend Lactate da marca Roche.

Para a avaliagdo do nivel de
intensidade do esforco despendido durante
cada trecho da competicdo, foi utilizada a
Escala Borg de esfor¢o subjetivo.

Para auxiliar na avaliagdo dos
resultados, foi elaborado um questionario com
cinco perguntas, as primeiras sobre a logistica
alimentar durante a corrida, como o tipo de
alimento e o intervalo em que foram ingeridos,
e as questdes seguintes sobre a rotina destes
atletas em relagcdo a Corrida de Aventura,
como h& quanto tempo eles competem nesta
modalidade, qual a maior distancia de prova ja
realizada e a carga horaria dedicada aos
treinos nas modalidades especificas.

Tratamento estatistico

Para a caracterizacdo da amostra
foram adotadas técnicas de estatistica
descritiva, tracando o perfil da amostra através
de médias e desvios padréo.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Apesar de esta pesquisa ter sido feita
com 4 equipes, apenas 2 destas foram
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utilizadas nas analises, portanto 4 atletas. O 1 e 2, onde 3 dos atletas apresentaram queda
motivo desta exclusdo foi que a Equipe 3 nos valores glicémicos logo no inicio da
desistiu da prova durante o trekking, antes de competicao.
chegar a terceira area de transicdo e na
Equipe 4 um dos atletas passou mal e teve 120 -
que largar a prova ainda na canoagem, O 110 | \
restante da equipe continuou mas teve que 100
parar antes de chegar ao AT3. o |

Nas discussdes abaixo, os atletas da ——Atleta 1A
Equipe 1 serdo mencionados como 1A e 1B e 801 —S—Atleta 18
os atletas da Equipe 2 como 2A e 2B. 701 Atleta 2A

60 | == Atleta 2B

Glicemia 50 |

Analisando o grafico, observa-se que . Repouso  ATI AT2 T3 Chegada
os atletas ndo atingiram niveis de glicose - S
elevados o suficiente para afirmar a existéncia Grafico 1 - Comportamento glicémico dos
de um pagamento do débito energético atletas das equipes 1 e 2
imposto pela prova de maneira anaerébia. Os
resultados ndo apontam valores elevados da O atleta 1A teve uma grande queda
glicemia para inferir a participagdo do nos valores gl|cer_n|cos nos dois primeiros
metabolismo  anaerdébio. Estudos  tém trechos da compet_lgao, representados por 62
demonstrado que, no exercicio anaerobio, a km de mountain bike e 27 km de canoagem,
glicemia pode elevar-se a niveis superiores ao voltando a_visllores mais eIevadc_Js no restante
estado de repouso (Silva e Klart, 2007 citado da competicdo (34 km de trekking e 15,5 km
por Silva e Colaboradores, 2005) e nos de .mountalln bike), mas mantendo-se bem
primeiros minutos de exercicio a glicemia sofre abaixo do nivel de repouso.
uma importante reducdo, no exercicio aerébio ) O atleta 1B teve uma brusca queda no
(Porpino e Colaboradores [entre 2006 e 2008] nivel ~glicémico no primeiro trecho da
citado por Silva e Colaboradores, 2004). Isto competic&o, voltando a valores proximos ao de
pode ser observado no grafico 1 e nas tabelas repouso nos restante da competicdo e

mantendo um estado de equilibrio até o final.

Tabela 1 - Descreve os niveis glicémicos (mg/dl) dos atletas da Equipe 1 em cada trecho da

competicdo
Atleta 1A 116 95 73 87 82
Atleta 1B 101 50 81 102 99

Tabela 2 - Descreve os niveis glicémicos em mg/dl dos atletas da Equipe 2 em cada trecho da

competicéo
Atleta 2A 103 113 91 104 104
Atleta 2B 105 82 94 98 98
O atleta 2A foi o Unico que apresentou na primeira fase da prova, retornando a
um ligeiro aumento no valor glicémico na valores mais elevados no restante da prova,
primeira etapa da competicdo tendo este valor porém mantendo-se abaixo dos niveis de
reduzido na segunda etapa, voltando a valores repouso.
proximos ao de repouso no restante da prova. Sobre o questionario aplicado apo6s a
O atleta 2B, como os atletas da equipe competicdo, as respostas dadas pelos atletas
1, teve uma diminuicdo na resposta glicémica foram as seguintes:
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» A Equipe 1 (primeira colocada na
categoria duplas e terceira colocada na geral,
completaram a prova em 19 horas e
18minutos).

O atleta A respondeu que:

* Nao sabe ao certo, mas deve ter se
alimentado a cada duas horas,
aproximadamente;

* Ingeriu carboidrato em gel, doces e
salgados;

» Participa desta modalidade ha 4
anos;

* Sua maior competicdo teve em torno
de 450 km;

» Dedica semanalmente, 10h para os
treinos de bicicleta, 6h - 7h para trekking/
corrida e 5h para a canoagem.

O atleta B respondeu que:

e Comeu muito pouco durante a
competicao;

* Levou péao puro e bolo;

 Participa das Corridas de Aventura
h& 4 anos;

» Sua maior competicao teve 550 km;

* Treina 5h de ciclismo, 4h de corrida,
4h de canoagem, 3h de musculacdo e 2h de
natacdo, semanalmente.

> A Equipe 2 (teve um corte no AT3,
portanto ndo completou o dltimo trecho
equivalente a 15,5 km de mountain bike, indo
direto a chegada por um caminho mais curto e
somente em declive, chegando em 4° lugar
com 19h30 de prova).

O atleta A, respondeu que:

* Ficou um tempo sem comer, depois
se alimentou a cada uma ou duas horas;

* Ingeriu barras de cereal e carboidrato
em gel;

» Compete ha 2 anos;

» Sua maior prova teve 130 km;

* Treina 5h de ciclismo e 4h de corrida
por semana.

O atleta B, respondeu que:

+ Alimentou-se a cada 50 minutos,
aproximadamente;

* Ingeriu carboidrato em gel, barras de
cereal e frutas;

 Participa das Corridas de Aventura
h& um ano e meio;

* Sua maior competicdo, antes desta,
teve 80 km;

» Pedala 3 horas e meia, corre 4 horas
e realiza outras atividades n&o especificas do
esporte em questédo, semanalmente.

De acordo com as respostas dadas
pelos atletas em relagdo a alimentagéo, pode-
se sugerir que um possivel motivo para esta
gqueda na glicemia tenha ocorrido pela
deplecdo do substrato, no primeiro e mais
intenso trecho da competicdo, pois o0s
intervalos alimentares ndo foram o suficiente
para suprir a necessidade. Comparando as
tabelas, é possivel notar que o atleta que
manteve maior regularidade no nivel glicémico
foi o atleta 2B que diz ter alimentado-se a cada
50 minutos. Dentre os analisados, este € o
atleta menos experiente neste esporte. Isto
aponta para uma manutencdo glicémica
induzida pela ingestdo de carboidratos. O
atleta 2A também manteve uma regularidade
glicémica, mas quando teve sua glicemia
aumentada num primeiro momento, referiu ter
ficado um tempo sem comer, criando uma
contradicdo ao resultado anterior, pois houve
um longo periodo de trabalho sem
manutencdo alimentar o que deveria ter
resultado numa queda da glicemia.

J4 os atletas da equipe 1, ao
responderem que ficaram um tempo se comer,
tiveram uma grande reducdo nos valores
glicémicos retornando a valores mais elevados
nos proximos trechos da competicdo, que pela
modalidade e outros fatores referentes a
logistica da prova e posicdo da equipe,
possibilitava maior acesso a alimentacéo.
Analisando estes fatores é possivel concordar
com Porpino e Colaboradores [entre 2006 e
2007] citado por Silva e Colaboradores (2004),
ao referirem que a ingestdo de carboidratos
durante o exercicio fisico interfere nas
respostas glicémicas.

A dosagem de horménios também
interfere no comportamento glicémico, como
insulina, glucagon, cortisol e catecolaminas
(Maughan e Colaboradores, 2000; Robert e
Robergs, 2000 citado por Silva e Klart, 2007).
Além da alimentacao, as condi¢cdes ambientais
e as diferencas sexuais e mesmo a hora do
dia podem também influenciar (Porpino e
Colaboradores [entre 2006 e 2007]).

Lactacidemia
A medida do lactato sanguineo

utilizado na andlise dos resultados foi o lactato
final. Durante a prova houve periodos em que
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o aparelho apresentou resultados duvidosos,
indicando que alguns atletas estariam com
valores abaixo do minimo lido pelo aparelho
representado por 0,7 mM. Como o lactimetro
necessita de uma temperatura entre 15° e
35°C para seu perfeito funcionamento, e
durante estas medicdes a temperatura chegou
a 10°C, as outras medicdes foram excluidas
da avaliacdo por acreditar que os resultados
apresentados pelo aparelho ndo eram
confiaveis.

Com excecdo do atleta 2A, que
apresentou um valor de lactato mais elevado
num primeiro momento da prova, 0os maiores
valores encontrados durante a competicdo
foram durante a chegada. Em intensidades
baixas de exercicio prolongado de carga
constante, a concentracdo de lactato
sanguineo aumenta nos primeiros minutos de
esfor¢co podendo voltar aos valores de repouso
conforme o exercicio continua (Wassernian e
Mcilroy, 1964, citado por Balikian, 1996). Em
intensidades moderadas, a concentracdo de

lactato pode manter-se elevada e, durante
exercicio intenso ocorre um acimulo continuo
de lactato no sangue.

Nestas provas hd uma grande
alterndncia de intensidades, imposta pelas
modalidades, distancias e terrenos de um
percurso. Pelas divisbes acima citadas, pode-
se dizer que esta prova teve uma intensidade
moderada quando nos referimos aos aspectos
fisiolégicos. De acordo com o modelo de
Pereira (1989), citado por Costa de Kokubun
(1995), esta prova de Corrida de Aventura
pode ser definida como um trabalho de baixa
acidose observado que o lactato sanguineo
manteve niveis de até 4,0 mM. J& segundo
Wells (1957) citado por Balikian (1996), que
sugeriu a utilizagdo da concentracao de lactato
durante um exercicio de estado estavel para
estabelecer a carga de treinamento, esta
prova definiu-se como um trabalho pesado,
pois nos atletas 1A e 2B ocorreu um aumento
de 1,5 a 2 vezes, no lactato final.

Tabela 3 - Lactato final, média e desvio padrdo da glicose, em mg/dl, e da escala Borg no repouso,

AT1, AT2, AT3 e Chegada

Atleta 1A 4,1
Atleta 1B 29
Atleta 2A 2,1
Atleta 2B 3

90,6+16,3 15,8+1
86,6+22,2 11

103+7,8 12+3,5
95,448,5 13+1,6

Observando esta tabela é possivel
comparar a média glicémica e o lactato final
relacionando-os com a média da intensidade
subjetiva, indicada pelos atletas, na Escala
Borg. Estes valores apontam para um trabalho
de predominancia aerébia, verificando que a
intensidade média de esforco subjetivo sentida
pelos atletas durante a competicdo foi entre
relativamente facil e cansativo (Escala Borg
entre 11 e 17), e que para um trabalho
anaerébio os valores do lactato sanguineo
deveriam estar acima de 4,0 mM (Kiss, 1998).
Foi sugerido também que o lactato formado
em uma determinada parte de um mausculo
ativo pode ser oxidado por outras fibras no
mesmo ou por tecido muscular vizinho menos
ativo. Esses ajustes e adaptacdes ao
treinamento ajudam certamente a manter
baixos os niveis de lactato durante o exercicio
e poderiam proporcionar também um meio
importante para a conservacdo da glicose no

trabalho prolongado (Moreira, 2003 Brooks,
1991; Mcardle e Colaboradores, 1998).

Outro motivo para estes atletas
manterem baixos os niveis de lactato é o
grande condicionamento aerdbio que eles tém,
pois o treinamento de endurance ajuda na
remocao deste metabolito (Donovan e Brooks,
1983).

CONCLUSAO

Os resultados obtidos com esta
pesquisa apontaram que, de acordo com as
variaveis analisadas, os atletas realizaram um
trabalho de predominancia aerébia durante a
competicdo. Existem varios fatores que
influenciam nos resultados, dentre eles a
alimentacdo, hidratacdo, variagdo climatica,
irregularidade topografica observada no local
da competigdo, esta Ultima, provocando uma
variacdo de intensidade da prova e, por fim,
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todas estas variaveis dificultaram uma analise
mais consistente com os dados coletados. 6- Denadai, B.S.; Gomide EB. e

Para um trabalho mais fidedigno seria
interessante a utilizacdo de outros recursos
para contribuir com as analises, pois a
glicemia e o lactato sofrem alteracdes por
diversos fatores. Agregar a pesquisa analises
da composicdo corporal e o nivel de
desidratacdo dos atletas ao final da prova séo
varidveis que certamente podem contribuir
para préximas pesquisas nesta area.

As dificuldades ao se realizar esta
pesquisa deveram-se principalmente aos
fatores climéticos, pois as alteracdes de
temperatura durante a prova provocaram um
mau funcionamento do lactimetro em
determinados momentos, resultando nha
conseqlente exclusdo de alguns resultados.
Por outro lado, pelas dificuldades impostas
pela prova, tivemos a desisténcia de duas

equipes que estavam participando da
pesquisa, 0 que acabou prejudicando o
estudo.

Para finalizar conclui-se da

necessidade de outras pesquisas nesta éarea,
porém com projetos bem elaborados e com
mais recursos financeiros e logisticos.
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