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RESUMO

Tradicionalmente, maratonistas e corredores deofuraam seus treinos visando adaptacdes
oxidativas, ou seja, otimizagdo das enzimas oxdstiaumento do numero de mitocondrias e
aumento do consumo, transporte e utilizacdo deéoiog No entanto pesquisas recentes tém
mostrado que as adaptacdes neurais (intra e iniecutares) resultantes de um treinamento de
forca maxima também contribuem para a melhoria ékeghpenho em endurance. O presente
trabalho teve como objetivo investigar a influénda treinamento de forca maxima nos
parametros ventilatorios, no comprimento e na #egia das passadas de corredores de longa
distancia. Para isso submetemos dois atletas dgeeduabex/Atletismo, a 7 semanas de
treinamento de forca méaxima. Para andlise da peéioce realizamos o teste de M@x, 1RM,
resisténcia muscular, composi¢cao corporal e congmiaifrequéncia das passadas, teste estes
realizados nos momentos pré e pés as 7 semana®idantento. O treinamento de forca
constituiu de 3 séries, sendo que, durante as ArsEmhouve um aumento progressivo ha
intensidade, comegando com 6 repeticbes maximasreénando com 1 repeticdo maxima. Os
atletas continuaram realizando seus treinamentesdierance normalmente. Os dois voluntarios
apresentaram ganhos expressivos de forgca maximé@mpocom perda de resisténcia muscular
localizada, a velocidade do limiar ventilatério enfo de compensagao respiratdria cairam para
os dois voluntarios. J& as velocidades dew&x aumentaram. A frequéncia de passadas e o
consumo de oxigénio durante o teste de,M& aumentaram para um voluntario, no entanto
para o outro 0 comportamento foi exatamente o &oafra frequéncia e 0 consumo de oxigénio
diminuiram.

Palavras-Chaves: For¢ca maxima; Frequéncia de Radsadurance; Vénax.
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1 INTRODUCAO

O treinamento para corredores de fundo e meioofunadicionalmente sdo tracados
visando somente o desenvolvimento do sistema ceedjpratério e oxidativo, ou seja, aumento
na atividades das enzimas oxidativas, aumentomartho e na densidade mitocondrial, aumento
do hematdcrito e dos estoques de glicogénio mus@BEAVOLAINEN, 1999; HEINICKE et
al., 2001; WARBURTON et al., 2004; GIBALA et alQ0@6) treinamento este, caracterizado com
treinos continuos e de longa duracao e/ou treintesvialados, (estimulos intensos e de curta
duracédo, com tempo de recuperacao entre as sja€ste passivo ou ativo).

Para essa metodologia o M@ax é considerado um otimo indicador de performance
justamente por analisar o reflexo deste treinamemioseja, 0 volume de oxigénio captado,
transportado e utilizado durante a corrida. No r@otgpesquisas mostraram que entre atletas de
elite os valores de Vfnax sdo praticamente 0os mesmos, variando muitoopentre 0S
primeiros colocados, sugerindo que outras variadeisperformance, como por exemplo a
poténcia muscular, sejam mais eficientes para and@ sucesso da performance aerdbia
(MORGAN et al., 1989; PAAVOLAINEN et al., 1999).

NOAKES (2002) argumenta que, entre corredores de, eds fatores de poténcia
muscular, como por exemplo, a interacdo neuromaseuds caracteristicas anaerébias (enzimas
glicoliticas, fibras do tipo Il e otimizacdo do ld@longamento e encurtamento) podem ser um
determinante no desempenho aerdbio, e ainda pogleamsmelhor indicador de sucesso do que
o VO,max (quando relacionado a atletas de elite, poés & possuem um \i@ax semelhante).
Portanto seria benéfico para atletas de longantistaumentarem sua capacidade neuromuscular

e suas caracteristicas anaerdbias (NOAKES, 2002).
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Também relacionado, a capacidade de tamponamersitutatie plasmatico, ativada com
o predominio do metabolismo anaerdbico é outror fgtee determinante para esse tipo de
desempenho, uma vez que provas de 5 km e 10 kmafroemte sdo realizadas, quando se trata
de atletas de elite, em velocidades supra limiaebico (BILLAT et al.,, 2003), ou seja, a
melhora no desempenho de endurance requer adaptagfeenzimas chave do metabolismo
anaerobico (BROOKS, 1985; DONOVAN, 1986; BROOKS, 889 BROOKS, 1991;
BERGMAN et al.,1999).

Dentro desse contexto, o treinamento de forcaagtes era desaconselhado por técnicos
e especialistas, pois acreditavam deixar o atleia lanto e pesado para a corrida, comegou a ser
discutido na literatura especializada. Paavola{d®99), foi responséavel por uma das primeiras
pesquisas realizadas sobre o assunto, no entairas guesquisas foram feitas na décadas
seguintes, as quais abordaram diferentes modatidadeno patinadores, ciclistas e corredores
(HOFF, 2002; SAUNDERS, 2006; MARKOVIC, 2007; STERERO008; MILLET, 2002;
LANAO, 2008; IZQUIERDO, 2003; MIKKOLA, 2007; SPURR3003; KUBO, 2007).

Hoff (2002) desenvolveu um estudo com patinadorefigsionais, divididos em: grupo
experimental (n=9) e grupo controle (n=10), o piMgrupo realizou concomitantemente um
protocolo de treinamento de forca maxima, constitule 3 séries de 6 repeticbes maximas
(RM) com 3-4 minutos de intervalo e um treinameatgandurance. O segundo realizou somente
0 mesmo treinamento de endurance. Os resultadosramaws que O grupo experimental
conseguiu um aumento significativo de 56% no tdstéempo limite, teste no qual se mede o
tempo que um atleta consegue suportar correndatimapdo na velocidade de WQax.

As metodologias e protocolos de treinamento daacidpde fisica de forca séo
basicamente voltados para o desenvolvimento denadifestacdes diferentes: 1) forca maxima;

2) resisténcia de forca e 3) poténcia musculaieeue usualmente, diversos autores também
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relatam métodos voltados para “hipertrofia mus¢ulantretanto, no ultimo caso identificamos
certa incoeréncia quanto ao objetivo metodolégiois a hipertrofia em si ndo se trata de uma
capacidade biomotora, mas sim de uma adaptacamldgida caracterizada pelo aumento da
area fisioldégica em corte transversal (AFCT) do ecols Por isso, alguns autores denominam
muitas vezes o0 protocolo com énfase a tal propdstéforca hipertréfica” ou “resisténcia de
forca hipertréfica” (HAKKINEN, 2002). Mas ainda @®s existe uma grande controvérsia em
relacdo a essa terminologia. A resisténcia de forgartréfica ocasiona um aumento na area
fisiologica em corte transversal, o que resultausmaumento na massa corporal, isso tornaria
um atleta de fundo mais pesado, 0 que seria imiprggara a modalidade. Portanto tal tipo de

treinamento de forgca n&o seria indicado para coresdundistas.

Apesar de controverso para alguns treinadoresjefisores adaptacdes biomotoras para
fundistas seriam a forca maxima e a poténcia, paténforma que se manifestem somente
através de adaptacdes puramente neurais. (CORMIH,) 2iestaca as principais adapta¢cfes na
fisiologia, biomecéanica e bioquimica que atravéstrémamento proporcionam o aumento da
poténcia muscular, discute também que a poténda mais € do que a forca maxima do atleta
multiplicado pela velocidade que o mesmo consegabzar-la, indicando assim que todas as
adaptacdes que fazem o atleta ficar mais forteaa mapido acabam tornando-o mais potente.

As adaptacdes que (CORMIE, 2011) discute aumeatdao a forca maxima quanto a
velocidade sao: tamanho e posicdo do sarcOmermizagdo da contracdo concéntrica e
excéntrica, otimizacdo do ciclo alongamento encwet#o, aumento da forgca elastica, melhor
coordenacgdo da forca elastica com as contracdesutates, potencializacdo da forca elastica
com as contracfes musculares, otimizacdo do mowinrefiexo, aumento de fibras musculares

do tipo lla e IlIx, aumento do tamanho do fascicolascular, alinhamento no angulo de
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contracdo das fibras musculares com o angulo danmeowo, melhora nas propriedades dos
tenddes musculares, aumento do recrutamento d#sdes motoras, aumento da frequéncia dos
disparos da contracdo, sincronizacdo das unidadésras, melhor coordenagdo intramuscular,
melhor ativagcdo dos musculos agonistas e sinesgigtdbicdo dos musculos antagonistas e
aumento do nivel de hormonios androgénicos. Non&mtéodas essas adaptacdes devem ocorrer
sem hipertrofia, ou seja, sem que haja um incremnentvolume e no nimero dos sarcOmeros, o
gue consequentemente ndo provocaria um aumentoasaantorporal do atleta, deixando-o
muito mais rapido (STEREN, 2008).

Outro grande beneficio do treinamento de forcaimayara fundistas seria a diminuicao
no tempo de producéo do pico de forca (taxa dengesemento de forga), ou seja, o individuo
além de ganhar mais forca conseguiria produzi-lauemmenor tempo. Esse tipo de adaptacéo
esta diretamente relacionado com a reducédo no telmpmntato entre o pé do atleta e o solo,
diminuindo esse tempo de contato o atleta gastaras energia nas passadas realizadas durante
a corrida e consequentemente consumiria menosrogjgéconomizando assim seus substratos
energéticos (PAAVOLAINEN, 1999). O fato de um aletonseguir realizar a mesma
intensidade de corrida, porém, com uma redugcdoonsuro de oxigénio € denominado pela
literatura como Economia de Corrida (EC).

EC é simplesmente definido como o platd do consuteooxigénio durante certa
velocidade de corrida sub-maxima (CONLEY et al81L.9MORGAN et al., 1989). Podemos
inferir que um atleta aumentou sua EC quando caemsqmpr exemplo, realizar uma corrida na
mesma intensidade e diminuir o consumo de oxigénio.

No entanto muitos outros fatores, além da redaightempo de contato dos pés com o
solo, podem estar associados a essa reducao nonomrde oxigénio, como por exemplo:

frequéncia cardiaca, ventilagdo, M@Ax, género, idade, temperatura, fadiga, nivel de
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treinamento, massa corporal, percentual de gordama@anho de passada e outros mecanismos
biomecanicos (DANIELS, 1985; MORGAN et al., 198ATE et al., 1989; BAILEY et al.,
1991).

Nesse contexto, o treinamento de forca maximaiasiaetamente relacionado com a
reducdo no tempo de contato com o solo, melhoeadestido aos ganhos de forca e velocidade
de contracdo, que somados caracterizam o aumenfmotéacia muscular ocasionadas pelo
préprio treinamento. A reducdo no tempo de conpaiosua vez esta diretamente relacionado
com a melhora na EC, porém, como visto anteriorepestistem iniUmeros outros fatores que
também interferem nesta reducdo do consumo de rogigBortanto, ndo podemos inferir que
uma melhora na EC seja simplesmente ocasionadaguklgado no tempo de contato, sugerindo
assim formas mais eficazes de se mensurar osfigtaim treinamento de forca méaxima em
corredores de fundo. (Hoff, 2002) sugere que malloogue a reducdo no consumo de oxigénio,
caracterizado pela melhora na economia de cogetég a quantificacdo da reducédo no tempo de
producéo do pico de forga, ou seja, aumento dadex@desenvolvimento de forca, pois esta sim
tem uma melhor correlacdo com a influéncia do amiento de forca maxima e o rendimento de
endurance.

Diretamente relacionado com o treinamento de famgima, a observacdo e a
guantificacdo do aumento da poténcia muscular edacéo no tempo de producédo do pico de
forca seriam as melhores e mais especificas fodwaasorrelacionar o ganho de forga com o
desempenho de endurance. No entanto uma formaetadile se observar tais adaptacdes é
através da quantificacdo do comprimento e a frerjaéas passadas. (Lanao, 2008) concluiu
gue depois de um treinamento de 8 semanas de rfaxgena periodizado, corredores de fundo
conseguiram manter o seu comprimento de passadaldp@ros de 400 metros, comportamento

esse que nao foi observado com o grupo controlg¢ggue nao realizou o treinamento de forca
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maxima) onde apresentaram uma queda de 4,4% noricoampo de passada ao final do treino
intervalado.

Dessa forma, um dos beneficios do treinamento deafondxima para corredores
fundistas e maratonistas seria 0 aumento ou simple® a manutencdo ao longo da corrida no
comprimento e consequentemente uma reducdo na&freiqudas passadas, representando assim
uma reducdo no consumo de energia para uma mesioedade (ou aumento da EC) e
consequentemente uma melhor condi¢cdo do corredafiancar um melhor desempenho.

Inserido nesse contexto o objetivo principal dessgeto é analisar os efeitos de 7
semanas do treinamento de forca maxima nos pa@sneintilatorios: limiar ventilatorio (LV),
ponto de compensacdo respiratorio (PCR) e consum@dimuo de oxigénio (V@nax); na
frequéncia das passadas, nos ganhos de forca m@hRivg e na resisténcia muscular localizada
(60% de 1RM). Também como objetivo secundario dgabalho, analisaremos as relacaos entre
0s ganhos da forca maxima, frequéncia de passalge

Acreditamos que néo esta totalmente claro ososfelib treinamento de forca maxima na
performance de endurance, principalmente com relagd parametros ventilatérios e
biomecéanicos. Poucos estudos relacionam as adaptad@sse treinamento ao rendimento
aerdbio. Esperamos que o treinamento de for¢a nad@oesa proporcionar respostas adaptativas

positivas no incremento dessa capacidade, tornsmdoma ferramenta Util para atletas e

preparadores fisicos melhorarem seus desempenhos.
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2 MATERIAIS E METODOS

Sujeitos da Pesquisa

Os sujeitos voluntarios da pesquisa foram 2 coresdoamadores da equipe
Labex/Atletismo - Unicamp, participantes de corsidie rua. Os dois voluntarios possuiam mais
de 3 anos de experiéncia com o treinamento de ancii(Tabela 1) e pouca experiéncia com o
treinamento de forca, sendo que nao realizavantipstele treinamento havia mais de um ano.
Nenhum dos dois voluntarios chegou a realizar aragntos de forca especificamente para
desenvolver a forca maxima, sendo neste trabalpon@eira vez que realizaram este tipo de
treinamento.

Antes do inicio dos ensaios, todos os voluntamoanh informados sobre os objetivos e
0s possiveis riscos do estudo, dando sequénciaacassinatura do termo de consentimento
aprovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa da Widsete Estadual de Campinas
(CEP/UNICAMP, n° 523/2010).

TABELA 1: Caracterizacao fisica e de performance dos caesdo

Voluntario 1 Voluntario 2

Idade (anos) 27 26
Massa Corporal (Kg) 72 80
Altura (cm) 179 191
VO,max (mL/Kg/min) 49,1 56,1
Tempo 10Km (mm:ss) 38:51:00 38:13:00

Metodologias dos Treinamentos

O programa consistiu de sete semanas de treinaymerde cada semana de treino era
caracterizado com duas sessdes de treino de fapgate sessdes por semana de treinamento de
endurance (Tabela 3). A progressdo das carga®idarnento de forca foi realizada de forma
linear, com aumento da intensidade e diminuicdeaieme no decorrer das semanas (Tabela 2).

Somente na ultima semana (72 semana) o volumeetim tde forca foi reduzido pela metade
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(uma Unica sessao de treino) e a intensidade fotidaa totalizando ao final das 7 semanas, 13
sessOes de treinamento de forca maxima (Tabelda2)abela 4 é possivel observar a variacdo
das cargas de treinos para os 3 exercicios: legg,pegachamento e stiff. O treinamento de
endurance foi realizado com volumes fixos de 45848)/semana e intensidade de treinamentos
de endurance, caracterizado por sessoes de treitasriatervalados, as tercas e quintas-feiras,
entre 80-95%VvV@nax para ambos os voluntérios (representando 10-@®%olume total de
treino). Ao final dos treinamentos intervalados,vetuntarios ainda realizavam metodologias
continuas com intensidades de 65-70%yv@x. Os treinamentos continuos também foram
realizados nas sextas e sabados, também com dadasi de 65-70%v\Vdhax, Todos 0s
treinamentos continuos representaram 80-90% daneotatal de treino da semana. Os treinos de
endurance foram iguais para os dois atletas e abames fixos, pois 0 objetivo principal desse
trabalho era analisar os efeitos do treinamentfmi@ méxima e ndo os de endurance. Portanto

nao era esperado que os atletas apresentassens gagifificativos nessa capacidade.

TABELA 2: Periodizacédo do treinamento de forca.

TREINAMENTO DE FORCA
SEMANAS SESSOESSERIES REPETICOES PAUSA VOLUME

1 2 3 4a6 3min 36
2 2 3 4a6 3min 36
3 2 3 3a4 3min 24
4 2 3 3a4 3min 24
5 2 3 2a3 3min 18
6 2 3 la?2 3min 12
7 1 3 laz2 3min 6
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TABELA 3: Disposi¢ao dos treinamentos dos voluntarios dararsemana.

Segunda-feira Terca-feira  Quarta-feira  Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo

FORCA ENDURANCE FORCA ENDURANCE ENDURANCE ENDURANCE DESCANSO

TABELA 4: Evolucao das cargas (Kg) durante as semanas paai@@amento de forca.

STIFF (Kg) AGACHAMENTO (Kg) LEG PRESS (Kg)
SEMANAS Voluntario1 Voluntério 2 Voluntéario 1 Voluntério 2 Voluntario 1  Voluntario 2

1 70 80 80 100 280 300
2 76 86 86 106 280 300
3 86 100 100 116 300 320
4 100 106 116 120 320 330
5 110 116 126 130 340 350
6 114 130 130 150 360 370
7 114 130 130 150 360 370

Os exercicios do treinamento de forca foram: ngachamentdeg presse stiff, porém

para questdo de avaliacdo da forgca maxima fordipagkds somente os exercicios de leg press e
agachamento. As sessdes de treino foram realizsgtapre no mesmo horério, local e com
supervisdo técnica dos pesquisadores envolvidospnogeto, mantendo assim todos o0s
procedimentos necessarios no que se diz respeéeeaucdo dos movimentos, e ao ajuste
progressivo das cargas de treino. Os treinos deaffwram realizados no Laboratério de
Bioquimica do Exercicio (LABEX) localizado no Defmmnento de Bioquimica, do Instituto de
Biologia da Universidade Estadual de Campinas (UMW) com os aparelhos e anilhas da
marca Ténu& Os treinos de endurance foram realizados na gésetletismo oficial (400m) da

Faculdade de Educacéo Fisica da Unicamp (FEF/UNIRAM
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Avaliacoes

Foram realizadas as seguintes avaliacfes: tegsfalgo maximo em esteira ergomeétrica,
com a determinacdo das velocidades e consumo @ériaino limiar ventilatorio, ponto de
compensacao respiratéria e M@ax; frequéncia das passadas, forca (LRM) e resiaté
muscular (60%1RM). As avaliacdes foram realizadas dois momentos distintos: 1) pré-

treinamento e 2) pos-treinamento.

Testes de forgca Muscular

- Forga maxima dindmica — 1RM (GRAVES; POLLOCRYBNT, 2003)

O protocolo do teste de 1RM consistiu de 3 terdatipara levantar a maior carga
possivel, com um descanso de 3 minutos entre esnentos sucessivos da carga para 0s
exercicios propostos (meio agachamento, leg-peests).

- Teste de Resisténcia de Forca — 60%1RM

Uma vez determinada a carga de 1RM, 60% desse s@té calculado pra o teste de
resisténcia muscular. Apos um suficiente periodoreteiperacdo (4 a 5 min), 0s sujeitos

realizardo o maximo de repeticbes possiveis cooatgh até a faléncia voluntéria.

Teste de Esforco Maximo em EsteitetOURENCO, 2011)

Apés 5 minutos de aquecimento a 9,0 km/h os ssjaiciaram o protocolo com
velocidade inicial de 9 km/h, sendo incrementadeDg@rkm/h a cada 25s sob inclinacéo fixa da
esteira em 1% até a exaustdo voluntaria. Depaaginigida a exaustao os sujeitos realizaram uma
fase de recuperacéo caracterizada por decréscatadiyos a velocidade maxima atingida (60%,
55%, 50%, 45% e 40%) a cada minuto. Durante osdas$ voluntarios serdo encorajados a

atingirem a exaustdo. Os testes serdo realizadasstmina ergométrica (Inbrasport Super—ATL,
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Porto Alegre, RS, Brasil), e serdo conduzidos a temgperatura de 21+1°C e altitude de 696m
(Lourenco et al., 2011).

- Andlise de Gases

Durante os teste de esforco maximo os valores deuowo de oxigénio (V£), producdo
de CQ (VCOy), ventilagdo pulmonar (VE), e coeficiente resgirat (RER) foram mensurados
continuamente respiracdo a respiracao atravésalsaaor de gases (CPX/D — MedGraphics, St
Paul, MN, U.S.A). No entanto, para a analise dodogaforam realizadas a média de cada
intervalo de 25s. O analisador de gases foi calibentes de cada teste usando misturas de gases
conhecidas (12% de05% de CGQ), balanceado com nitrogénio AN\e o sensor de volume foi
calibrado através de seringa de 3 L (MedGraphicBa8l, MN, U.S.A).

Para a determinacdo do W@®ax, maxima producdo de G@QVCO,max), RERmax e
velocidade no V@nax (vWWOmax) foram considerados os valores atingidos timalestagio
completado pelos sujeitos (HAWLEY, NOAKES, 1992)sskn, foi considerado V4hax a
presenca ou auséncia de platd no,\dOrante os protocolos (DAY et al., 2003; ROSSITERI.,
2006; POOLE et al., 2007).

- Determinacdo do LV e PCR

Para a determinacdo do LV e do PCR utilizamos ocodeeY-slope apresentado por
BEAVER et al. (1986) e MEYER et al. (2005), o qoatacteriza o LV pela perda da linearidade

da relacédo VC@VO, e 0 PCR pela perda da linearidade da relagdo VB4/C

Comprimento/Frequéncia de Passadd@@AMPOS, 200%
A determinacédo do comprimento e da frequéncia dasgulas foi realizada por filmagens,
através de cameras de video comerciais, da mar€a ddelo GR - DVL 9500, na propria

esteira onde os atletas realizaram os testes dm&®0O Um marcador reflexivo de tamanho 2cm
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x 2cm foi colocado na altura do processo espinldessegunda vértebra lombar do corredor e a
camera de filmagem foi posicionada a 2 metros doda esteira pela parte de tras, obtendo
assim uma vista posterior do atleta em movimenigu(g 1), um iluminador foi associado a
camera para explorar a retroreflexividade dos ndares (O material utilizado para tais
marcadores & &coth Lite Este, constituido de micro-esferas de vidrogetef luz na mesma
direcdo dos raios incidentes), possibilitando assjustar as cameras para obter um contraste

entre as proje¢cdes dos marcadores e 0 restant@agsns.
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FIGURA 1: Vista do voluntaricem teste de VO2maxom as marcacdesegunda veértebra

lombar) para a filmagem.

As cameras foram ajustadas para amostrar 60 cgmopeegundo (30 quadros/s). O fo
assim como 0s outros parametros das cameras, fajestados manualment: ficaram fixos
durante todo o experimento. O controleshutterfoi ajustado a 1430, ou sej: uma exposicéo de

0.002 s. Com essa regulagem, mesmo diante dasesaeocidades atingic pelos marcadores,
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o deslocamento destes foi menor que 1 mm duratémpo em que as cameras coletaram a luz
gue formou cada quadro, evitando "borrées" nasema(BARROS, 1997).

As sequéncias de imagens geradas foram iniciatnenmazenadas em fitas. Apos foram
transferidas para o disco rigido do computador.oT@edratamento de imagem subsequente que
sera descrito a seguir foi realizado através demmsDvideow, Digital Video for Biomechanics
for Windows(BARROS et. al.,, 1999), desenvolvido no Laboratd@® Instrumentacdo para
Biomecéanica da Faculdade de Educacdo Fisica da AMFC Ndo houve nenhum tipo de
calibracdo para realizacdo das filmagens.

Através das analisadas no progradbvedeow foi possivel medir as coordenadas de tela
do marcador em todos os quadros. A camera regas@@\guadros por segundo e o teste durava
em media 20 minutos, totalizando cerca de 7200drgsae consequentemente cerca de 72000
coordenadas de tela.

A partir das coordenadas de tela foi possivel rdet@r os momentos onde as
coordenadas verticais atingiam seu pico e o sey gakenhando assim movimentos de ondas em
relacdo ao tempo (Figura 2). A partir destes dadgssimimos que o momento onde o marcador
se encontra na posicdo mais baixa do eixo versiedgh justamente 0 momento onde o pé do
atleta encontrava-se no chdo, portanto, pegandmpa entre esses dois vales (minimos entre as
ondas) temos o tempo entre cada passo, e a pestie dado podemos tracar facilmente a
frequéncia desses passos durante todo o teste.d&péisninamos a frequéncia e conhecendo a
velocidade em que o atleta esteja correndo podesattsilar o comprimento da passada,

seguindo o célculo: Velocidade = Frequéncia X Camgnto.
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FIGURA 2: Grafico da posicao das coordenadas verticaisretagdo ao tempo (em quadros)
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3 RESULTADOS

Apés as 7 semanas de treinamento de forca maxifagamaxima dinamica (1RM) no
meio agachamento aumentou 100% no voluntario 1% 7@ voluntario 2. J& no exercicio de

Leg Press os ganhos foram de 12,1% e 14,7% regpeette (Grafico 1, 2 e 5).

1RM - Agachamento
200 180

180 |
160 |
140 |

=120 -

100 |

(o]

>80 |

o]

S 60 -

40 |
20 |

Voluntario 1 Voluntério 2
BPré mPa4s

GRAFICO 1: Resultados no teste de forca maxima dinamica (LiRiMixercicio de Meio

Agachamento.

1RM - Leg Press

400

390

380 |

370

=360 -
L350
8340 |
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EPré mPo6s

GRAFICO 2: Resultados no teste de forca maxima dinamica (LiRMexercicio de Leg Press.
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Com relacéo a resisténcia de forca medida at@dwésste com 60%1RM, os voluntarios
apresentaram uma perda se comparado com o monentdg2% para o Leg Press e 32,6%
para o agachamento no voluntario 1 e 8,6% no legspe 17,5% no agachamento para o

voluntario 2 (Gréaficos 3, 4 e 5).

60% 1RM - Agachamento

40

Voluntario 1 BPré BP6s Voluntario 2

GRAFICO 3: Resultados no teste de resisténcia de forca (604phR exercicio de

Agachamento.

60% 1RM - Leg Press
70

Voluntario 1 BPré BP6s Voluntério 2

GRAFICO 4: Resultados no teste de resisténcia de forca (60#phR exercicio de Leg Press.
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GRAFICO 5: Percentuais de varia¢do (Resultado do Teste Résultado do Teste Pré) nos

teste de forca maxima e resisténcia de forga, ossveluntérios.

Os parametros ventilatérios apresentaram variaghssntas, sendo negativas nas
velocidades de limiar ventilatério (exceto paraacdumtario 2 que obteve um leve aumento em
sua velocidade de limiar ventilatério) e ponto @enpensacdo respiratorio e positiva para as
velocidades de V@nax. Os ganhos expressivos ocorreram nas veload#ld/Qmax, sendo
gue o voluntario 1 apresentou um aumento de 9,1%suanvelocidade e o voluntario 2 um

aumento de 5,8 (Tabela 4).
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TABELA 5: Velocidades de Limiar Ventilatorio, Ponto de Comgegdo Respiratoria e ¥@ax
(Pré e P0s) e seus percentuais de variacdes romdaientos.

Velocidade de Limiar Ventilatorio (Km/h)

Pré Pés Variacao (%)
Voluntario 1 144 144 0
Voluntario 2 141 144 2,1
Velocidade de Ponto de Compensacao Respiratoria

(Km/h)

Pré Pés Variacao (%)
Voluntario 1 16,2 15,3 -5,6
Voluntario 2 16,2 15,6 -3,7

Velocidade de VOméax (Km/h)

Pré Pés Variacao (%)
Voluntario 1 19,8 21,6 9,1
Voluntario 2 20,7 219 5,8

A frequéncia das passadas dos dois voluntariesaptaram resultados distintos frente ao
protocolo de treinamento, o voluntario 1 apresenima reducdo em sua frequéncia de passadas
durante o teste de esforco maximo poés treinameatcoenparado com 0 momento pre,
principalmente quando comparamos a metade finamdemo. Ja o voluntario 2 obteve o
contrario, ou seja um aumento na frequéncia deagasdurante todo o teste maximo (Graficos 6

e).
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Voluntario 1
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GRAFICO 6: Frequéncia das passadas durante teste d@m&Onos momentos Pré e Pos

treinamento (Voluntério 1).



31

Voluntério 2
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GRAFICO 7: Frequéncia das Passadas durante teste de Vo2ddaromentos Pré e Pos

treinamento (Voluntario 2).

Se compararmos os valores brutos de consumo déraidurante o teste de esforgo
maximo, encontramos também uma distingdo quantoempsdtados. O voluntario 1 apresentou
uma reducdo no consumo de oxigénio durante o eesteoluntario 2 um aumento (Graficos 8 e
9).
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GRAFICO 8: Frequécia das Passadas e Consumo de Oxigénio durateelee¥o2 Max, no
momentos Pré e Pos treinamento (Voluntari
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GRAFICO 9: Frequécia das Passadas e ConsumOxigénio durante teste de Vo2 Max, 1

momentos Pré e Pds treinamento (Voluntari
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4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Além do treinamento tradicional, com metodologtasitinuas e intervaladas, visando
principalmente adaptagdes oxidativas e cardiovasesi(PAAVOLAINEN, 1999; HEINICKE et
al., 2001; WARBURTON et al., 2004; GIBALA et alQ@6), treinamentos que visam adaptacdes
neuromusculares também podem trazer excelentedtadksi aos atletas de endurance
(NOAKES, 2002; HOFF, 2002), e somar na melhoria dé#ssempenho de atletas como
patinadores, ciclistas e corridores. Os treinangemeuromusculares caracterizam-se pelos
treinamentos resistidos, de forca, e sao voltadoa p desenvolvimento de trés manifestacdes
dessa capacidade: forca maxima, resisténcia de éoppténcia muscular (HAKKINEN, 2002).

As adaptacdes promovidas pelo treinamento de foépdma e poténcia, sdo: 0 aumento
no recrutamento de unidades motoras, sincronizégganidades motoras, melhora da utilizagéo
da forca elastica e melhor coordenacéo intra € mtescular (STEREN, 2008). Essas adaptacdes
levariam a respostas no desempenho como a melb@rfarca maxima (IZQUIERDO et al.,
2033) e na taxa de desenvolvimento de forca, eequetemente no tempo de contato e
frequéncia de passadas (PAAVOLAINEN, 1999). O amento de 7 semanas de forca maxima
para corredores proposto nesse trabalho comprovalesenvolvimento dessas adaptacdes
neuromusculares, através de um aumento na forcam@a&os dois voluntarios de até 100% da
carga maxima voluntaria, como observado nos tesetdfkRM (Graficos 1 e 2). Juntamente com o
aumento da forca maxima também foi observado uma@ndicdo da resisténcia muscular
localizada, observado nos dois voluntarios atraeéteste de 60% 1RM (Gréficos 3 e 4). Como
o teste de resisténcia muscular estava ligadoadiestte a carga maxima no 1RM, acreditamos

gue o aumento da mesma dificultaria a performandeste de resisténcia.
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Outra adaptacao do treinamento de forca maximaéngia € a diminuicdo do tempo de
contato dos pés do corredor com o0 solo. Essa agaptastd diretamente ligada ao
aproveitamento de energia potencial elastica dauldisque ocorre durante o ciclo alongamento
encurtamento na fase ativa de contato com o sdliMK2006). Com a maior presenca do ciclo
alongamento encurtamento, ou seja, melhor utilzagienergia elastica, o atleta podera ter um
menor tempo de contato, realizando maiores passadas menores ou com 0 mesmo gasto
energético. Apesar de ndo realizarmos a afericdotesopo de contato por limitacdo
metodoldgicas, visto a necessidade de uma platafaten forca para aferir essa variavel,
utilizamos em nosso trabalho a anélise da freqaé&epassadas.

Vale a pena ressaltar que o comprimento e a fretquélas passadas entdo relacionadas
de forma inversamente proporcionais, ou seja, guaaior for o comprimento da passada menor
vai ser a sua frequéncia, isso se forem compamdasna mesma velocidade. Portanto podemos
analisar somente uma dessas variaveis, e condais geriam o comportamento das duas. O que
foi realizado por (LANAO, 2008) que utilizou sonter parametro de comprimento de passada
para avaliar o treinamento de forgca em corredores.

A metodologia utilizada nesse trabalho para ohteeqiéncia das passadas foi elaborada
pelo Laboratorio de Instrumentacdo para Biomechilf?) da Faculdade de Educacgéo Fisica da
UNICAMP, A captacdo das imagens foi realizada etgimsno Labex por cameras especificas e
tratadas pelo programa D-Video, ambos de propreedadLIB (CAMPOS, 2005). Com outra
metodologia (LANAO, 2008), utilizou cameras na prappista de corrida para aferir o
comprimento da passada, onde se determinava o d@loomprimento visualmente. Apesar de
metodologias diferentes acreditamos que os resdtgerados se assemelham.

Através da filmagem que foi realizada durantestetele Vo2max conseguimos captar as

informacdes de frequéncia de passadas juntamenteoamnsumo de oxigénio, diferentemente
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do trabalho apresentado por (LANAO, 2008). Dos dauntarios que participaram desse
trabalho, um apresentou uma reducdo na frequémasigassadas e o outro um aumento dessa
valéncia, concluindo assim que quem apresentou umelato na freqiéncia das passadas
apresentou uma redugdo no comprimento da mesmdo sercontrario também verdadeiro,
guanto menor a frequéncia, maior o comprimentoudestconduzido por (LANAO, 2008)
mostrou uma manutencdo no comprimento de passadaordedores apdés um periodo de
treinamento de forca periodizado em forma de diocui

Outra grande discussao com relacdo ao desempenditeths de alto nivel de endurance
esta voltado a economia de energia, que para coee@ denominada de economia de corrida
(EC), que é definido como o platd do consumo dgénid durante certa velocidade de corrida
sub-méxima (CONLEY et al.,, 1981; MORGAN et al., 898Podemos entdo inferir que um
atleta aumentou sua EC quando conseguir realizaraomida na mesma intensidade e diminuir
0 seu consumo de oxigénio. Baseado nessa discoisg#&so estudo se preocupou em coletar os
dados de consumo de oxigénio juntamente com a érmip de passadas, podendo assim
observar se 0os ganhos de forca maxima contribybea a melhoria da frequéncia de passada e
consequentemente para a EC.

Em nossos resultados foi possivel observar quegaéncia de passadas e o consumo de
oxigénio possuem uma relacdo diretamente prop@akti@u seja, uma maior frequéncia de
passadas corresponde a um maior consumo de oxigéaioontrario também se faz verdadeiro,
uma menor frequéncia de passadas corresponde a @anor ntonsumo de oxigénio.
Comportamentos estes que foram observados em naéanossos voluntarios. (ver graficos 8 e
9).

O aumento de forca maxima em nosso estudo ndo astram estar diretamente

relacionado a economia de corrida, pois obtivemesldntario com aumento de forca e reducéo
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do consumo de oxigénio, mas também obtivemos Intaiio que ganhou forca e aumentou o
consumo de oxigénio. Mostrando portando a poss#ddk de um ganho expressivo de forca
maxima sem que haja necessariamente ganhos com Adiflitamos que a melhora na EC
pode estar relacionado ndo somente aos ganhosr@e fas também a melhor utilizacdo da
energia elastica e consequentemente uma reducéngm de contato do pé do atleta com o
solo. Todas essas adaptacOes estdo diretamerdasigacoordenacdo das passadas do atleta
durante a corrida, ndo adianta o atleta ficar rfaaie se ele ndo consegue transferir essa forga
para a corrida.

Outro dado interessante encontrado nesse estudafeeda nas velocidades de PCR, tal
dado pode ser explicado pelo tipo de treinamentendieirance que os atletas fizeram durante o
trabalho, treinamento esse que nao foi voltado panalhora de tal capacidade, o treinamento de
endurance era somente para manutencao das caacelado para o seu aprimoramento. Talvez
se fosse realizado, concomitantemente ao treinamdat forca méxima, um treinamento
especifico para aumentar a velocidade de PCR podesi observar uma melhora nesta

capacidade.



38

5 CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de poucos trabalhos publicados sobre ditentias adaptagdes do treinamento de
forca em atletas de endurance, fica bastante deidergrande relacdo destes na melhoria da
performance, bem como, na frequéncia da passada & Hteratura também se encontra com
poucos artigos que abordem os trés aspectos j(ftagsm maxima, economia de corrida e
parametros biomecéanicos), ou até mesmo os efeitderda maxima somente nos parametros
biomecanicos, como a frequéncia das passadas.

Vale ainda ressaltar alguns pontos que deveriamlesados em consideracdo na
realizacao de futuros trabalhos no assunto, comayemplo: O nimero de voluntarios neste
trabalho foi muito pequeno (n=2) impossibilitandmclusdes significativas; a realizagdo de um
teste de performance, como por exemplo o de 30@sea pista, seria de grande importancia
para verificar se a melhora na utilizacdo da eaegfistica, na otimizacdo do ciclo alongamento -
encurtamento, na taxa de desenvolvimento de focomgequentemente na reducdo da frequéncia
das passadas proporcionados pelo aumento da fésgenenforam de fato transferidos para uma
situacéo real, ou seja, a melhora na corrida eta;pisna avaliacdo da composi¢cédo corporal bem
detalhada seria importante também para determéas ganhos de forca foram provenientes de
adaptacfes neurais ou aumento de massa magra.

Juntamente com o acompanhamento da forca méxama,isteressante avaliar melhoras
no tempo de contato do pé do atleta com o solonassno também na taxa de desenvolvimento
de for¢a, pois somente com todas essas variaveisd@s seria possivel dizer se a forca maxima
adquirida durante o treinamento foi realmente cdideeem um aumento de poténcia, e somente
com o teste de performance seria possivel comprexagsse possivel aumento na poténcia

muscular adquirida foi realmente transformada erdineento para a corrida.
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No entanto, trata-se de um trabalho inicial ded&#mosso grupo no objetivo de estudar e
elucidar a relacdo dessas trés variaveis: forcaima@xeconomia de corrida e parametros

biomecanicos, na corrida de longa distancia.
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I- IDENTIFICACAO:
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ESTADO ACIDO-BASE SANGUINEQO EM CORREDORES SUBMETIDOS A
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PESQUISADOR RESPONSAVEL: Thiago Fernando Lourengo

INSTITUICAO: Instituto de Biologia/UNICAMP

APRESENTACAO AO CEP: 10/06/2010

APRESENTAR RELATORIO EM: 20/07/11 (O formulario encontra-se no sife acima).

II - OBJETIVOS

Propor e avaliar meios e métodos de treinamento para a melhora da Velocidade no Ponto de
Compensagiio Respiratéria (vPCR) em corredores através da andlise de pardmetros ventilatorios,
bioquimicos e hamatolégicos. Analisar o comportamento do Estado Acido-Base Sanguineo (EABs) e
do desempenho dos corredores em resposta a estas diferentes metodologias de treinamento
sustentando de maneira confiavel a utilizagdo da vVPCR como importante pardmetro de intensidade de
treinamento.

III - SUMARIO

Trata-se de um estudo transversal e longitudional. Os sujeitos voluntarios serfio 15 corredores
amadores de nivel estadual, participantes de corridas de rua com no minimo dois anos de treinamento
em corrida e 15 corredores de elite, participantes de provas nacionais e internacionais. Os atletas
amadores fazem parte da equipe de corrida mantida pelo Laboratério de Bioquimica do Exercicio da
Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP), e os atletas de elite pertencem a uma equipe de
atletismo profissional brasileira. A pesquisa serd suspensa se houver dificuldade de recrutamento do
niimero minimo de volunt4rios num periodo de seis meses, sendo retomada no ano seguinte. Serd
realizada coleta de sangue, com técnica asséptica adequada pelo farmacéutico/bioquimicos Lazaro
Alessandro Soares Nunes (CRF-MG 10.920) habilitado e com experiéncia neste tipo de fungfo.
Todos os dados individualizados serfio descutidos separadamente com cada atleta e seus respectivos
treinadores e ficario armazenados no Laboratério de Bioquimica do Exercicio, a disposi¢do dos
mesmos, que poderdo obté-los a qualquer momento. Além disso, as analises serfio discutidas no
méaximo apés 3 dias de sua realizagfio para que possa ser ttil na definigdo de ajustes individuais na
periodizagiio do treinamento. Sera realizado hemograma, anélises bioquimicas e andlise do estado
acido-base sanguineo.

IV - COMENTARIOS DOS RELATORES

Comité de Ltica em Pesquisa - UNICAMP

Rua: Tessélia Vieira de Camargo, 126 FONE (019) 3521-8936
Caixa Postal 6111 FAX (019) 3521-7187
13083-887 Campinas— SP cep@fem.unicamp.br

43



FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

® www.fc_m.unicamp‘br/pesquisa/etica/index.htmi

Apbs respostas as pendéncias, 0 projeto encontra-se adequadamente redigido e de acordo
com a Resolugio CNS/MS 196/96 € suas complementares, bem como o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

V - PARECER DO CEP

O Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da UNICAMP, apds
acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente caso atendendo
todos os dispositivos das Resolugdes 196/96 ¢ complementares, resolve aprovar sem restrigdes o
Protocolo de Pesquisa, bem como ter aprovado o Termo do Consentimento Livre e Esclarecido,
assim como todos os anexos incluidos na Pesquisa supracitada.

O conteado ¢ as conclusdes aqui apresentados sio de responsabilidade exclusiva do
CEP/FCM/UNICAMP e niio representam a opinido da Universidade Estadual de Campinas nem a
comprometem.

VI - INFORMACOES COMPLEMENTARES

O sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu
consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem penalizagio alguma e sem prejuizo ao seu cuidado
(Res. CNS 196/96 — Item IV.1.f) e deve receber uma copia do Termo de Consentimento Livre ¢
Esclarecido, na integra, por ele assinado (Item 1v.2.d).

Pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado €
descontinuar o estudo somente ap6s andlise das razdes da descontinuidade pelo CEP que o aprovou
{(Res. CNS Ttem III.1.2), exceto quando perceber risco ou dano néo previsto ao sujeito participante ou
quando constatar a superioridade do regime oferecido a um dos grupos de pesquisa (Item V.3).

O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o
curso normal do estudo (Res. CNS Item V.4.). E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas
adequadas frente a evento adverso grave ocorrido (mesmo que tenha sido em outro centro) e enviar
notificaciio ao CEP e 4 Agéncia Nacional de Vigildncia Sanitaria — ANVISA — junto com seu
posicionamento.

Eventuais modificagBes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma
clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas. Em caso de
projeto do Grupo I ou II apresentados anteriormente a ANVISA, o pesquisador ou patrocinador deve
envia-las também 3 mesma junto com O parecer aprovatério do CEP, para serem juntadas ao
protocolo inicial (Res. 251/97, Item I11.2.e)

Relatorios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, de acordo com o0s prazos
estabelecidos na Resolugio CNS-MS 196/96.

VII- DATA DA REUNIAO

Homologado na V Reunido Ordinaria c}m CEP/FCM, em 22 de junho de 2010.

Prof. Dr. MO Steiner

PRESIDENTE do COMITE DE ETICA EM PESQUISA
FCM / UNICAMP
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; TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO ;
PROJETO: ANALISE DA RESPOSTA DE PARAMETROS VENTILATORIOS E DO ESTADO ACIDO-
BASESANGUINEO EM CORREDORES SUBMETIDOS A DIFERENTES METODOLOGIAS DE
TREINAMENTO FISICO

Responsaveis pela conducao das pesquisas:
Orientadora: Profa. Dra. Denise Vaz de Macedo (Laboratério do Exercicio/IB/Unicamp)
Doutorandos: Thiago Fernando Lourenco e Lucas Samuel Tessutti (Labex/IB/Unicamp)

Contatos: 3521-6146/ 3521-6148 e-mail: labex@unicamp.br

Dados do doador voluntario:

Nome:

RG: Idade: Telefone p/ Contato: (Clube): (Residéncia):
Enderego:

Modalidade Praticada:

Objetivos/Justificativa:

As analises que serdo realizadas durante o processo de treinamento como o teste de esforgo maximo e
analises sanguineas servem para indicar o nivel e o grau de evolucdo de alguns parametros
relacionados a sua musculatura, articulagdes e pulmd&es relativos a um determinado periodo de
treinamento fisico.

O objetivo dessas analises é contribuir para um ajuste momentéaneo e individualizado das cargas de
exercicios e/ou aumento da quantidade de descanso, que proporcione um melhor condicionamento de
sua condicdo fisica, sem a ocorréncia de danos musculares durante o periodo de treinamento. Além
disso, através destes parametros buscaremos identificar uma melhor metodologia de treinamento para
melhora do desempenho de corredores. Assim, todos os resultados obtidos serdo compartilhados com
seu treinador para potencializarmos os efeitos do planejamento.

As andlises dos testes fisicos e dos pardmetros sanguineos podem ser extremamente Uteis para
aplicagdo nos esportes, pois geram informagdes importantes para um bom planejamento do
treinamento em longo prazo. Mas para que seja utilizada de forma confidvel é necessario que sejam
feitos em diferentes momentos do ano, principalmente naqueles onde ha alteracdes nos niveis de
esforgo fisico e nos enfoques metodoldgicos em fungdo da periodizacdo do treino.

Exames Laboratoriais

a) Teste de Esfor¢co Maximo

O protocolo consiste em um periodo de aquecimento de 3 minutos em velocidades de corrida que se
situardo entre 9 a 12 km/h. Apds esse periodo, a velocidade da esteira sera incrementada em 0,3
km/h a cada 25 segundos até a exaustdo voluntaria. A inclinagdo da esteira permanecera fixa em 1%
durante todo o teste.

b) Teste de Carga Constante

Depois de realizado o teste de esforco maximo, os sujeitos passardo por uma série de seis esforcos em
cargas constantes realizados em esteira ergométrica com a temperatura do laboratério mantida a
21+1°C. Estes testes serdo executados com no minimo 72 horas de intervalo entre cada um dos
testes. O protocolo podera ser interrompido a qualquer momento quando sinalizado pelo sujeito.

c) Andlises Sanguineas

- Venosa

Serdo coletados 8 mL de sangue da veia antecubital com tubos a vacuo descartaveis, proprios para as
coletas. As analises bioquimicas que serdo feitas com esta amostra de sangue sera utilizada somente
para indicar o nivel de estresse induzido pela pratica de atividades fisicas.

- Capilar

Serdo coletados 120 pL de sangue feitas por pungdo digital com capilares descartaveis, proprios para
as coletas. As analises bioquimicas que serdo feitas com esta amostra de sangue sera utilizada para
avaliar o estado acido-base sanguineo em resposta ao treinamento fisico.
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Os procedimentos descritos acima nao acarretam eventuais riscos ou desconfortos para os
doadores voluntarios. Apenas durante as coletas venosas podem ocorrer leves hematomas e deixar a
regiao levemente dolorida.

Vantagens do Procedimento:

Contribuir para um melhor planejamento das cargas usadas na periodizacdao dos treinos, de forma a
levar ao maximo de condicionamento fisico com a seguranca de minimizar os riscos de eventuais
lesGes mais graves, o que traz beneficios imediatos aos voluntarios.

Poder ter uma avaliagdo da sua real capacidade aerdbia, bem como um planejamento mais
individualizado das cargas de esforgo fisico usadas na periodizagdo dos treinos, quando necessario,
trazendo beneficios imediatos aos sujeitos voluntarios da pesquisa.

Transtornos:

Comparecimento ao laboratério para coleta de sangue, realizacdo do teste de esforco maximo e em
carga constante a cada quatro ou seis semanas, pelo periodo em que estiver participando da pesquisa,
que pode variar em funcdo do calendario esportivo. Alguns desconfortos também podem estar
presentes pela utilizacdo da mascara de neoprene, a qual cobre a boca e o nariz. Durante as coletas de
sangue pela pungdo venosa podem ocorrer leves hematomas e deixar a regido levemente dolorida.

Garante-se ao doador voluntario:

Resposta a qualquer pergunta, esclarecimento de qualquer divida e acesso aos resultados decorrentes
da pesquisa. Liberdade para deixar de participar da pesquisa ou cancelar este termo de consentimento
em qualquer momento, sem penalizacdo alguma e sem prejuizo de suas fungBes. O carater
confidencial das informacdes recebidas, assegurando-lhe sigilo, manutencao de sua privacidade e
compromisso de que sua identidade ndo sera revelada nas publicacbes do trabalho. Conhecer o
resultado de seus exames se assim desejar e a exposigao junto ao seu treinador.

PERMISSAO DO USO DAS INFORMAGOES:
Visto a importéncia do estudo e da participacdo dos voluntarios, pedimos permissdo ao voluntario para
usar seus resultados em nossa pesquisa.

ATENCAO:

A sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa é voluntaria. Em caso de davida quanto aos seus
direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa da FCM-UNICAMP:

Rua: Tessalia Vieira de Camargo, 126 - Caixa Postal 6111 13083-887; Campinas — SP; Fone: (19)
3521-8936; e-mail: cep@fcm.unicamp.br

Ndo estd previsto ressarcimento das despesas decorrentes da participacdo na pesquisa, tais como
gastos com transporte ou alimentacdo, tampouco indenizacao diante de eventuais danos decorrentes
da pesquisa, pois os riscos envolvidos nesta pesquisa sao nulos.

Campinas, de de 20__

Assinatura do Voluntario:

Dra. Denise Vaz de Macedo Thiago Fernando Lourengo Lucas Samuel Tessutti
Orientadora do projeto Responsavel pela pesquisa Responsavel pela pesquisa

Lazaro Alessandro Soares Nunes
Pesquisador responsavel pelas coletas
(CRF-MG 10.920)



