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RESUMO

O triathlon é composto por trés fases: nadar, pedalar e correr (PEELING, BISHOP,
LANDERS, 2005) e por ser um esporte relativamente recente, € carente de pesquisas
cientificas, principalmente que busquem entender a influéncia de uma fase sobre a
outra, utilizando-se das trés no mesmo estudo. Muitos estudos comparam triatletas e
atletas especificos de uma das fases que o compéem, como o ciclismo, por exemplo,
(LAURSEN, et al, 2003), outros estudos tratam principalmente da influéncia do pedal na
corrida (BERNARD, VERCRUYSSEN, GREGO, 2003), e alguns tratam sobre a
influéncia da natacdo no pedal (LAURSEN, RHODES, LANGILL, 2000). Desta forma o
presente estudo visa verificar a diferenga na performance de triatletas ao realizarem as
seis possiveis ordens entre as fases do triathlon: nadar (N), pedalar (P) e correr (C)
(ordem oficial) e ao realiza-las individualmente. Para isto 6 triatletas do sexo masculino,
com idade média de 29,33 (x 7,53) anos, com experiéncia em treinos a pelo menos um
ano e que ja tenham participado de provas de Short Triathlon, visto que as metragens a
serem realizadas nos testes seriam referentes a metade das distancia de uma prova de
Short. Estes realizaram 3 testes individuais(Tl), sendo um de natacao (375m), um de
pedal (10km) e um de corrida (2,5km) e 6 testes triplos(TT), variando as ordens entre N,
P e C. Para o controle das metragens na bicileta, utilizou-se um ciclocimulador Cateye
Velo 8 — CCLV800 e rolo Tranzx, aonde cada voluntario colocaria sua prépria bicicleta,
a fase da natacao foi realizada em uma piscina de 25m — temperatura média de 27° e a
fase da corrida em uma pista de atletismo de 400m. Durante os testes foram coletados
frequiéncia cardiaca (FC), concentracao de lactato sanguineo ([LAC]) e escala subjetiva
de esforco — escala de Borg (EB) pré-teste, nas duas transicoes e pos teste, pesagem
pré e pos teste, e a cronometragem de cada modalidade individualmente. Através dos
dados foi possivel concluir que o melhor desempenho em todas as modalidades foram
nos Tl, e entre os TT o melhor desempenho de cada modalidade foi no teste em que
esta era a primeira a ser realizada. O pior desempenho de cada modalidade foi quando
esta era realizada por ultimo no TT, mostrando assim a influencia de uma fase sobre a
outra. A [LAC], FC e EB sao diretamente proporcionais e indiretamente proporcionais ao
tempo de realizacédo dos testes.

Palavras-chave: Triathlon; Rendimento; Lactato.
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ABSTRACT

The triathlon consists of three events: swimming, cycling and running (PEELING,
BISHOP, LANDERS, 2005). Being a relatively new sport, is lacking in scientific
research, especially that search the influence of one event over another, using the
three in the same study. Many studies compare triathletes and athletes-specific of one
event, such as cycling (LAURSEN, et al, 2003), for example, other studies deal mainly
with the influence of the pedal in the run (BERNARD, VERCRUYSSEN, GREGO,
2003), some deal on the influence of swimming in the pedal (LAURSEN, RHODES,
LANGILL, 2000). On the other hand are seldom the studies that verify the influence of
the three disciplines into a single study. Thus this study aims determine the difference
in performance of triathletes in the six possible orders between the events of triathlon:
swimming (S), cycling (C) and running (R) (public official) and individually. For that 6
male triathletes, mean age 29.33 + 7.53 years, with experience in training at least one
year and have already participated in Triathlon Short’s competition, that’s because to
be performed on tests would be about half the distance of a proof of Short. The
subjects to submitted to individual tests performed 3 (TI), one of swim (375m), one of
ride (10 km) and running (2.5 km) and 6 triple test (TT) in varying degrees among S, C
and R. For the control of the tests we used a Cateye Velo 8 - CCLV800 and roll Tranzx,
where each volunteer put your own bike, the swimming event was performed in a 25m
swimming pool - an average temperature of 27°C, and the run stage on a track
Athletics 400m. During the tests were collected heart rate (FC), blood lactate
concentration ([LAC]), subjective scale of effort - the Borg scale (EB) in three
moments: pre-test, in two transitions and post-test, , weight was check in pre and post-
test and the time of each event. Through of results it was concluded that the best
performance in all modalities were in the Tl and when compare the TT, the best
performance of each event was the time that the event was in the first place. The worst
performance of each modality was when it was performed last in the TT, that’s show to
us the influence of one event in the other one. The [LAC], FC and EB are directly
proportional and indirectly proportional to the time of tests.

Keywords: Triathlon; Performance; Lactate
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1 Introducao

O triathlon é composto por trés fases: nadar, pedalar e correr (PEELING,
BISHOP, LANDERS, 2005). Por ser um esporte relativamente novo se comparado as
modalidades que o compdem, o triathlon ainda é muito carente de pesquisas cientificas.
Porém, com sua popularizacdo e o crescente numero de praticantes (EGERMANN, et
al, 2002), também cresce o interesse por pesquisas cientificas nesta area com o intuito
de desenvolver novas formas de treinamento, melhora de materiais especificos para o
triathlon, desenvolver o conhecimento na area nutricional de triatletas, o
acompanhamento psicologico e entender a influéncia de uma fase sobre a outra.

A maior parte das pesquisas realizadas até agora envolvendo triatletas tratam de
comparagdes entre triatletas e atletas de uma das trés fases que o compdée como o
ciclismo, por exemplo, (LAURSEN, et al, 2003). Ao comparar triatletas de longa
distancia e corredores, Babineau and Leger (1997) mostraram que os triatletas eram
mais rapidos do que os corredores, o que poderia ser conseqiéncia do alto volume de
treino semanal dos triatletas, porém os corredores apresentavam melhor habilidade
para correr do que os triatletas (BABINEAU and LEGER, 1997).

Também sao frequentemente realizadas pesquisas sobre a influéncia da fase de
pedalar na fase da corrida (BERNARD, VERCRUYSSEN, GREGO, 2003), segunda e
terceira modalidades executadas em uma prova de triathlon, e, por esse fator, deve-se
levar em consideracdo que em uma prova, ao realizarmos o segunda e terceira fases,
também temos o efeito da fase da natagdo sobre estas duas modalidades (PEELING,
BISHOP, LANDERS, 2005).

Um estudo realizado com triatletas de Ironman n&o encontrou efeito significativo
dos 3000m de natacdo em trés horas de ciclismo (LAURSEN, RHODES, LANGILL,
2000) distancias parecidas com as realizadas em uma prova de Ironman, porém outro
estudo realizado com triatletas, verificou uma queda de 17% de poténcia no pedalar
apdés 800m nadando, comparando-o com uma secao isolada onde o voluntario so
pedalou (KREIDER, et al.,1988), mas esta diferengca pode ser justificada devido a
intensidade em que se realiza as diferentes distancias (3000m — 1,05m/s e 800m —

1,25m/s) onde podemos concluir que ao realizar a fase da natagdo em uma intensidade
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mais alta ha uma maior influéncia na fase do pedalar (PEELING, BISHOP, LANDERS,
2005).

Sao raras as pesquisas no sentido de verificar a influéncia no desempenho ao
trocarmos as ordens de realizagdo das fases do triathlon. Ao combinarmos as possiveis
ordens entre nadar, pedalar e correr pode-se realizar até seis ordens diferentes. O
presente estudo busca saber qual o comportamento de um grupo de triatletas ao
realizarem as seis ordens diferentes das fases do triathlon.
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2 HISTORIA DO TRIATHLON

O Triathlon € um esporte que envolve trés modalidades olimpicas: a natagéo, o
ciclismo e a corrida e comparado com estas e outras modalidades esportivas o Triathlon
€ um esporte muito recente. Hoje o triathlon apresenta grandes dimensdes, tanto pelo
namero de provas realizadas, quanto pelo numero de praticantes. Em 2000 nas
Olimpiadas de Sydney — Austrdlia teve sua estréia como esporte olimpico
(EGERMANN, et al, 2002).

Muitas sao as histérias a respeito do surgimento do triathlon, este tem suas
origens mais distantes na Grécia Antiga, onde surgiu o Pentathlon (arremesso de peso,
arremesso de martelo, corrida, salto em distancia e luta), com o intuito de demonstrar
que o atleta ndo tinha seu valor somente ao obter o melhor desempenho em uma Unica
modalidade, mas também ao realizar diversas modalidades seguidas. O que vale aqui
registrar € o nascimento da idéia de realizacao de diferentes modalidades em conjunto
(DOMINGUES,1995).

Provas como duathlon, tetrathlon, hexathlon, etc. aconteceram até que em
outubro de 1920 na Francga, em Joinville-le-point surgiu uma prova que se intitulava “os
trés esportes”, tendo uma fase na 4gua, uma de corrida e uma pedalando, nascia assim
a prova mais parecida com o triathlon atual (MOUTHON, 2002).

Em 1975 aconteceu a primeira prova de triathlon, que se tem registro, no clube
de corredores San Diego Track Club, em Missiom Bay, San Diego, Califérnia — EUA,
composta por aproximadamente 800m de natag¢do, 8km de ciclismo e 8km de corrida
(MOUTHON, 2002).

Essa prova foi organizada por um treinador como forma de avaliar seus alunos,
que ao sairem de férias receberam planilhas de treinos basicamente compostas por
treinos de natacao e ciclismo.

Em 18 de fevereiro de 1978 surge no Havai a mais longa e extenuante das
provas de Triathlon, o Ironman (EGERMANN, et al, 2002). Proveniente de uma disputa
de bar entre amigos que disputavam as provas mais tradicionais do Havai: os 3.8km de
natacdo da tradicional Waikiki Rough Water Swim, os 180km de ciclismo da Around the
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Island Bike Racer e os 42,195km de corrida da maratona de Honolulu, da disputa de
qual deles seria o atleta mais completo surgiu o lronmam que consistia na realizagao
das trés provas seguidas (DOMINGUES, 1995).

A cada ano o Ironman torna-se mais popular, aumentando o numero de
participantes desta prova (MOUNTHON,2002). Um fator determinante para a
popularizacdo do evento foi a divulgacdo, a partir da terceira edicdo, de forma
televisiva.

Temos basicamente 4 distancias de provas consideradas oficiais pela ITU
(International Triathlon Union) (EGERMANN, et al, 2002) e WTC (World Triathlon

Corporation), que determinam seus nomes:

Natacao Pedal Corrida
Short (Spint) 750m 20km 5km
Olimpico 1500m 40km 10km
Meio Ironman/70.3 1900m 90km 21km
Ironman 3,8km 180km 42,195km

Tabela 1: Distancias das provas de triathlon.



Tempos
Homens

Short (Sprint)

Olimpico

Meio
Ironman/70.3

Ironman

Short (Sprint)

Olimpico

Meio
Ironman/70.3

Ironman

Natacao

12min

27min

34min

49min

Natacao

10min

32min

38min

51min

Pedal

29min

53min

2h13min

4h21min

18

Corrida Total

18min 1h01min
32min 1h52min
1h08min 3h57min
2h58min 8h13min

Tabela 2: Tempos das provas masculinas.

Pedal

34min

1h10min

2h38min

4h57min

Corrida Total
20min 1h06min
45min 2h28min

1h16min 4h33min

3h17min 9h10min

Tabela 3: Tempos das provas femininas.

As provas de Short Triathlon foram introduzidas com a intencdo de aumentar o

namero de participantes em provas de triathlon, que sempre foi visto como um esporte

para 0s mais bem preparados fisico e psicologicamente. Com a diminuigdo das

metragens a serem cumpridas pelos competidores, as provas tornaram-se mais

acessiveis aqueles que nao se dedicavam tanto aos treinos como os atletas de

I[ronman, por exemplo.



19

A distancia referente ao Triathlon Olimpico é oficial para provas da CBTri
(Confederacao Brasileira de Triathlon), do Pan-americano, do Sul-americano, das
Olimpiadas e das provas oficiais da ITU, que organiza a Copa do Mundo de Triathlon.
(CBTri)

As provas de Meio Ironman também s&do conhecidas pela nomeclatura 70.3, que
significa a soma das distancias em milhas: 1,2 milhas de natacéo (1,9km), 56 milhas de
ciclismo (90km) e 13,1 milhas de corrida (21km). (CBTri)

As provas oficiais de Meio Ironman e Ironman sao organizadas pela WTC. Ao
todo temos 25 competigcdes classificatdrias para a final do Ironman Triathlon World Cup,
que acontece desde 1978 no Havai na lua cheia do més de outubro. Nestas provas
classificatérias ha um numero de vagas limitadas, distribuidas de acordo com o numero
de inscritos em cada categoria, porém indiferente do nimero de inscritos, o primeiro
colocado de cada categoria ja esta automaticamente classificado nao importando o
tempo final de prova.

Tabela 4: PROVAS CLASSIFICATORIAS PARA O IRONMAN HAVAI

Ford Ironman Arizona

Ironman Western Australia Triathlon

Bonita Ironman New Zealand

Ironman Australia Triathlon

Ford Ironman St. George

Ironman Brasil Triathlon Florianépolis

Ironman France

Ironman Austria

Ford Ironman Cozumel

Lotto
Triathlon

Ironman Langkawi Malaysia

Ironman China

Spec-Savers Ironman South

Ironman Lanzarote Canarias Traithlon
Ironman Japan Triathlon

Ford Ironman Coeur d Alene

Ironman

Frankfurter Sparkasse

European
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Ford Ironman Lake Placid Ironman Switzerland
Ironman Regensburg Ironman UK

Subaru Ironman Canda Ford Ironman Louisville
Ford Ironman Wisconsin Ford Ironman Florida

Todas as provas de triathlon sdo divididas por categorias masculinas e femininas

e profissionais e amadoras, sendo a categoria amadora subdividida pelas faixas etarias:

Infantil 8-9anos; 10-11anos; 12-13anos
Infanto- 14-15 anos
Juvenil
Junior A: 16-17 anos
B: 18-19 anos
Sub 23 Sub 23
Adulto 20-24; 25-29; 30-34; 35-39; 40-44; 45-49; 50-54; 55-59; 60- 64; 65-69;

acima de 69 anos.

Tabela 5: categorias do triathlon — fonte: site oficial da CBTri. (A idade a ser considerada, é

aquela que o atleta terd em 31 de dezembro do ano da competigéo.)

O triathlon surgiu no Brasil, em 1982, e hoje conta com 21 Federagdes:

FEALTRI Federacao Alagoana de Triathlon

FEBATRI Federacao Bahiana de triathlon



FTB

FETRIECE

FECATRI

FEGOTRI

TriMinas

FPATRI

FETRIP

F.P.TRI

FTERJ

FGTRI

FETRISC

FPTri

FTTri

FEMATTi

FETRIERN

FETRIMS

21

Federacao de Triathlon Brasiliense

Federacao de Triathlon do Estado do
Ceara

Federacao Capixaba de Triathlon

Federacao Goiana de Triathlon

Federacao de Triathlon de Minas
Gerais

Federacao Paraense de Triathlon

Federacao de Triathlon da Paraiba

Federacao Paranaense de Triathlon

Federacao de Triathlon do Estado do
Rio de Janeiro

Federacao de Triathlon do Rio Grande
do Sul

Federacao de Triatlo de Santa Catarina

Federacao Paulista de Triathlon

Federacao Tocantinense de Triathlon

Federacao Maranhense de Triathlon

Federacao de Triathlon do Rio Grande
do Norte

Federacao de Triathion do Mato
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Grosso do Sul

FETRISE Federacao de Triathlon do Sergipe
FETRIAM Federacao de Triathlon do Amazonas
FEPETRI Federacao Pernambucana de Triathlon

Tabela 6: Federacbes Brasileiras de triathlon.

Dentre as Federagoes filiadas, a Federagdo Paulista € a que tem 0 maior numero de
atletas filiados. Ha varios anos Brasilia vem revelando excelentes atletas para o Brasil,
inclusive seus atletas ja conquistaram varios titulos nacionais e internacionais. As
Federacgbes dos Estados do Ceara, Espirito Santo, Parana e Santa Catarina sdo os que

mais investem em categorias de base, atletas entre 13 a 19 anos de idade.

Em nenhuma histéria relatada a respeito do surgimento do triathlon fala-se sobre
a escolha da ordem de execugcdo das modalidades. A fase aquatica ja esteve por
altimo, porém posteriormente tornou-se a primeira. Uma explicacao para isto seria de
que a natagcdo deve ser realizada primeiro para que, caso haja fadiga do atleta durante
a prova, este nao corra o risco de se afogar. Também podemos citar a explicacdo que
tem como base a posicao corporal, primeiro nadamos — decubito ventral, depois

pedalamos — sentados e por fim corremos, em pé.

2.1 APROVA

Por envolver trés fases diferentes as provas de triathlon apresentam algumas
caracteristicas préprias. As fases devem ser realizadas sempre na mesma ordem:
nadar, pedalar e correr (DELEXTRAT, et al. 2003), e ha um tempo pré-determinado
para a realizacdo de cada fase (determinado pela organizagdo de cada prova), caso
iSso nao aconteca o competidor esta automaticamente desclassificado.
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Devido as suas diferentes distancias, a duracdo das modalidades que compdem
o triathlon em uma prova de triathlon é relativa variando entre 18% e 10% de natagao,
de 52% a 56% de pedal e de 30% a 34% de corrida (DELEXTRAT, et al. 2003).

2.2 A Largada

A largada pode variar de acordo com o tipo de prova e o lugar aonde ela
acontece. Na maioria das provas curtas (Short e Olimpico) as largadas sao feitas por
categoria, porém, de acordo com o numero de competidores, as categorias podem
largar juntas. Na maioria das provas longas (Meio Iron e o Ironman) todos os
competidores (profissionais e amadores) largam juntos.

De acordo com a disponibilidade do local aonde ocorre a prova, a largada pode
ocorrer da praia, ou de uma plataforma, ou entdo de dentro da 4gua. As provas podem
acontecer em praias, lagos, etc.

2.3 A Transicao

As transi¢des ocorrem na troca de modalidades a serem realizadas. Nas provas
curtas os competidores devem deixar todo o seu material (para pedalar e correr) junto
com a sua bicicleta na area do cavalete (suporte para a bicicleta) demarcada para ele.

Apoés a natagdo o competidor vai até o local onde esta sua bicicleta e deixa seus
materiais de natacdo (touca, Oculos, roupa de borracha, etc) e veste os materiais
necessarios para pedalar (sapatilha, capacete, 6culos, etc), apds pedalar o competidor
volta para o mesmo local, deixando a bicicleta e seus materiais utilizados nesta fase,
para vestir os materais necessarios para correr (ténis, boné, etc)

Nas provas longas os atletas ndo se trocam junto as suas bicicletas e sim nas
tendas de troca, os pertences de cada competidor ficam sacolas numeradas, que serao
localizadas pelos proprios competidores.

Ha um tempo limite antes da largada em que o competidor pode organizar seus
pertences na area de transicao estabelecida pela organizacao da prova. Ao terminar a
prova o competidor deve retirar seus pertences da area de transicao.
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2.4 Nadar

A fase da natacao pode acontecer no mar ou em um lago, por exemplo, aonde
serdo colocadas bdias de acordo com a metragem a ser percorrida pelos competidores.
Dependendo da distancia a ser percorrida esta fase pode conter uma ou mais voltas,
em que o competidor deve contornar as bdias, e, no caso de mais de uma volta, o
competidor deve sair da 4gua e contornar a béia de retorno.

De acordo com a temperatura da agua o uso da roupa de borracha se torna
obrigatério, caso contrario o uso € opcional assim como o uso dos 6culos de natagdo. A
touca numerada (geralmente fornecida pela organizacao da prova) € de uso obrigatério

ja que ajuda na identificagédo do atleta e de sua categoria.

2.5 Pedalar

Dependendo do local e da distancia a ser cumprida nesta fase, esta pode ser
realizada em um circuito (varias voltas) ou em um percurso com a distancia total da
prova. Nesta fase é obrigatério o uso de capacete, ja outros materiais como, por
exemplo, sapatilha, 6culos, clip, etc. sdo opcionais.

Provas oficiais da CBTri e da ITU o vacuo (termo usado para designar a técnica
de pedalar aproveitando a quebra de resisténcia do ar induzida pelo ciclista que esta
logo a frente, formando assim blocos de ciclistas — pelotées — pedalando juntos.
Dantas, 2000) é liberado, 0 que nédo acontece em provas organizadas pela WTC, caso
o competidor utilize-se deste artificio, este sera desclassificado. Em provas em que o

vacuo ¢é liberado apenas o primeiro competidor do pelotao pode fazer uso do clip.

2.6 Correr

Esta que é a dltima etapa do triathlon, assim como as outras, pode ser realizada
por uma volta ou mais dentro de um circuito pré estabelecido pela organizacdo da
prova. Nao é permitido correr descalgo e com o tronco desnudo e também o uso do
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pacing. Nesta fase é obrigatério o uso do numero de identificacdo, que geralmente ja é
colocado pelo atleta na primeira transicao.

No percurso de toda a prova, fiscais posicionam-se a fim de ajudar na
organizacao da prova e fiscalizar se os competidores nao desobedecem as regras da
prova. Os competidores que desobedecerem as regras da provas serdo punidos, em
algumas provas, como no Ilronman, por exemplo, uma puni¢cdo significa descer da
bicicleta e colocar os dois pés no chao além de uma parada de cinco minutos na area
de transicéo.
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3 Materiais e Métodos

O estudo foi realizado através de uma pesquisa bibliografica e de uma pesquisa
de campo com carater quantitativo. A pesquisa bibliografica foi feita no sistema
UNIBIBLI da UNICAMP e também em sites para obtencdo de artigos cientificos para
que, por meio de uma revisao de literatura, fosse feito um levantamento de trabalhos
relativos a tematica. Entendemos a pesquisa bibliografica como um assunto de extrema
importancia, pois, feita sistematicamente, nos proporcionou rica informacao para nosso

estudo e, desta forma, nos auxiliou na pesquisa de campo.
3.1 Amostra

Os testes foram realizados com homens que se situavam na faixa etaria entre 23
e 41 anos, com idade média de 29,33 (+ 7,53) anos, com experiéncia em treinos de
triathlon a pelo menos um ano, e que ja tinham participado de provas oficiais de Short
Triathlon. Mesmo os voluntarios com menor tempo de treino em triathlon j& treinavam
uma das modalidades que o compéem antes. Outros dados referentes aos voluntarios

podem ser observados na tabela 1.

Voluntario Melhor Treina Qual prova ja Idade
modalidade  triathlon participou
desde
A Pedalar jun/2004 Short, Olimpico, 1/2 29
Iron, Iron
B Pedalar jun/2004 Short, Olimpico, 1/2 41
Iron
C Pedalar jul/2008 Short, Olimpico, 1/2 23
Iron
D Correr jan/2008 Short, Olimpico 35
E Pedalar/ jan/2007 Short, Olimpico 21
Nadar
F Correr jul/1998 Short, Olimpico, 1/2 27
Iron, Iron

Tabela7 — Caracteristicas dos voluntarios.
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Antecedente ao estudo os ftriatletas foram convidados a um esclarecimento
verbal a respeito de como iria ocorrer a pesquisa, conforme determinacdo do Conselho
Nacional de Saude (resolugcbes 196/96 e 251/97). Apos tal explanacao foi solicitado a
todos os participantes, que voluntariamente aceitaram participar da pesquisa,
preencherem e assinarem o Termo de Consentimento Formal (Apéndice A) livre e
esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias
Médicas/FCM — UNICAMP (parecer CEP n® 600/2009).

3.2 Materiais

Para cronometragem de todos os testes foi utilizado 1 relégio Oakley, modelo D5
e para pesagem pré e pos teste, utilizou-se a balanga Welmy R-10 (fabricagdo 2006),
para mensurar a frequéncia cardiaca utilizou-se frequéncimetro Polar S625X com IR
Interface e para mensuracdo subjetiva de esforco, utilizou-se a escala proposta por
Borg (2000).

Os testes foram realizados na Faculdade de Educacao Fisica da UNICAMP,
onde para a fase da natacao, utilizou-se uma piscina de 25m (semi-olimpica),
temperatura media da dgua de 27 grau Celsius e a fase da corrida foi realizada na pista
de atletismo com 400m e piso de carvao.

Para a fase do pedal foi utilizado o Rolo TranzX, que permite 5 niveis diferentes
de dificuldade, estando o rolo sempre no nivel 5, sendo o nivel 1 0 mais leve e o nivel 5
0 mais pesado, para a realizagdo dos testes e o ciclocimulador Cateye Velo 8 —
CCLV800 para a mensuracao da metragem na bicileta.

A escala de Borg foi utilizada para mensurar o grau de esforgo que o voluntario
realizou. Esta escala foi proposta por Borg (2000), como forma de avaliar a carga de
trabalho interna imposta ao atleta.
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Tabela 8 — Escala de Cansaco com 15 niveis (6-20). (BORG, 2000)

i

Escala de Cansaco

6
7 Muito, Muito Bem
8
0 Muito Bem
10
11 Bem
2
13 Pouco Cansado
14
15 Cansado
16
17 Muito Cansado
18
19 Muito, Muto Cansado
2 Exausto

Utilizando-se luvas cirurgicas, e apds assepsia local com élcool, foi feita, por
meio de lancetas descartaveis da marca Accu-Chek (Safe-T-Pro Uno), incisdo da polpa
digital dos dedos de onde foram retirados aproximadamente 25 pyL de sangue em
capilares heparinizados para a mesuracao do Lactato através do analisador portatil
Accursport® (Boehringer Mannhein).

Cada voluntario deveria trazer seus objetos pessoais necessarios para cumprir o
teste como, sunga, touca e Oculos de natacao, bicicleta modelo speed, sapatilha e
ténis. Sendo liberado o uso de outros objetos opcionais como, 6culos de sol, boné, etc.,
que nao interferissem na realizacédo dos testes.
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3.3 Testes realizados

E importante esclarecer que nao foram utilizados para este estudo testes
consagrados de cada modalidade, pois, ndo é o intuito deste comparar resultados
obtidos por triathletas com resultados obtidos por nadadores, ciclistas ou corredores, e
sim observar os resultados dos proprios triathletas em distdncias proporcionais as
provas oficiais de triathlon.

Sendo assim, primeiramente pensamos em realizar os testes com as metragens
da menor prova de triathlon — o Short Triathlon (750mN, 20kmP e 5kmC), porém nesta
distancia atletas profissionais demoram cerca de cinqlenta e cinco minutos para
realiza-lo, e como nao iriamos trabalhar com atletas profissionais nossos testes
durariam no minimo uma hora e dez minutos, o que inviabilizaria os testes devido ao
tempo gasto pelos voluntarios e um maior intervalo entre os testes deveria ser adotado
a fim de que os voluntarios se recuperassem do desgaste gerado por cada teste.

Ao realizar testes com as distancias de meio short, um intervalo de pelo menos
48 horas completos deveria ser adotado, para que os estoques de glicogénio
estivessem restaurados apds o teste realizado (MESSONIER; FREUND; DENIS;
FEASSON; R. LACON, 2006). Os voluntarios também ndo estavam liberados para
treinar no mesmo dia antes do teste. Desta forma optou-se pela distancia referente a
metade de uma prova de Short Triathlon, pensando na integridade fisica dos voluntarios
e na logistica da pesquisa. Sendo assim, os sujeitos realizaram testes correspondendo
as metragens de 375m nadando, 10 km pedalando e 2,5km correndo, nas seguintes

ordens:

1- nadar, pedalar e correr 2-nadar, correr e pedalar
3-correr, nadar e pedalar 4-correr, pedalar e nadar
5-pedalar, correr e nadar 6-pedalar, nadar e correr

Além da realizagdo dos seis testes com as trés modalidades (TT - teste triplo)

que compdem o triathlon, os voluntarios realizaram, nas mesmas metragens descritas
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acima, testes individuais (Tl) separadamente, para que uma comparagao entre a
realizacdo da modalidade em conjunto com as outras duas e isoladamente fosse feita.

Cada sujeito realizou os testes de forma aleatéria e individualmente para que
nao ocorresse competicdo entre os voluntarios e para que melhor atencao fosse dada
ao voluntario durante o seu teste pelo avaliador. Buscando confiabilidade dos dados
coletados, todos os dados foram realizados pelo mesmo avaliador (PEREIRA, GOMES,
2003).

Os voluntérios foram orientados a realizar os testes em ritmo de prova e que os
materiais a serem utilizados nas préximas fases ja fossem previamente separados para
que a transicdo fosse feita 0 mais rapido possivel, assim como em uma prova de

triathlon.

3.4 Descricoes da dinamica para os testes:

Antes do aquecimento e apos a organizagdo dos materiais necessarios a serem
utilizados pelo avaliador e voluntario, era coletado lactato e freqiéncia cardiaca. O
voluntario indicava um numero referente a escala de Borg, realizava a pesagem pré-
teste e dispunha de 5-10 minutos para aquecer na primeira modalidade a ser realizada
no teste em questao.

Apdés aquecimento dava-se inicio ao teste. Ao término da primeira fase o
voluntario indicava novamente um numero da escala de Borg, era mensurada sua
freqliéncia cardiaca e lactato sanguineo para posterior liberagcdo do sujeito para a
realizacdo de sua transi¢do e inicio da préxima fase, este procedimento foi realizado
novamente na proxima transigao.

Ao final do teste repetia-se o procedimento realizado durante as transicbes mais
a pesagem pés-teste. Durante o teste foram mensuradas a temperatura ambiente e a
temperatura da agua. Também foram anotados a data e o horario em que os testes
foram realizados e 0 que o voluntario consumiu entre as pesagens.

Em todas as fases o voluntario era avisado pelo avaliador quando restasse 50m
na natacao para o término desta fase, 1 volta na pista de corrida (400m) ou 500m para
o fim do pedal.
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4 Resultados e Discussao

A elaboracdo de testes que contribuam para um controle cada vez mais
minucioso das condi¢cbdes de cada atleta torna-se um objetivo constante dos treinadores,
para que assim, sejam aplicadas cargas de treino de acordo com os resultados obtidos
nos testes e desta forma, otimizar o desempenho dos atletas em suas modalidades
esportivas (MORAES, 2008).

Ao cruzarmos todos os dados coletados durante os testes: freqiéncia cardiaca
(FC), escala subjetiva de esforco (EB), concentracao de lactato sanguineo ([LAC]) e o
tempo de realizagdo dos testes, podemos chegar a algumas conclusdes. Para a
discussdo dos dados obtidos realizou-se a média entre os valores obtidos dos seis
voluntarios que realizaram, da mesma maneira, todos os nove testes propostos por este
trabalho.

O tempo de realizacdo do teste como um todo, incluindo as transigdes, foi
descartado, visto que o objetivo principal do trabalho é verificar 0 comportamento
durante a execucado das fases. Desta forma o tempo total € igual a somatéria dos
tempos de cada fase, ou seja, sem o tempo de transicdo e de coleta de dados
realizados durante a mesma.

Para uma visualizagcado geral da média final dos tempos, da [LAC], da EB e da
FC, temos a seguinte tabela, aonde também podemos observar na média do grupo de
voluntarios, que no Teste 6: PNC, houve melhora da performance do tempo total do

teste em relagdo a ordem tradicional, sendo o pior tempo total no Teste 5: CNP.
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35 51" 36’ 1” 36’ 6" 36’ 3" 36’ 9" 35 31”

Tempo 153 1429  $425 412 +467  +3,36
iaq 98 868 715 6,77 6,93 7.6
+335 #177 4091 2,07 +1,40  +1,40
-c 16083 16833 16250 15083 15583 168,33
+27.18 +19,41 20,43 #3527 #2691 #2927
g 1750 1750 1733 1667 17 18

$2,17 #1,19 *1,58 *1,39 *1,20 1,77

Tabela 9 : Médias finais.

Para uma comparacao mais clara dos resultados obtidos, adotou-se como 100%
os dados obtidos no Teste 1: NPC (ordem oficial das provas de triathlon), e assim
calculou-se a porcentagem de ganho ou perca ao realizar ordens diferentes entre
nadar, pedalar e correr.

Desta forma, verificou-se no tempo final uma queda de 2,76% no teste 5 e uma
melhora de 1,69% no teste 6. Para a [LAC], houve uma queda de 30,92% no teste 4, na
FC uma queda de 6,22% no teste 4 e um aumento de 4,66% no teste 2 e finalmente
para a EB uma queda de 4,74% no teste 4 e um aumento de 2,86% no teste 6, sempre
em relacao ao teste 1, que se refere a ordem oficial de realizacdo das fases do triathlon.

Segundo Peeling, et al (2005), em um estudo realizado com triatletas, a
intensidade em que se realiza a natagcédo tem significativa influéncia na préxima fase do
triathlon (o pedalar), neste estudo fica claro a idéia de que os efeitos residuais do
primeiro exercicio a ser realizado tem influéncia na demanda fisiologica da realizagao
da préxima etapa do triathlon (KREIDER et al, 1988)

Coats et al. (2003) mostram que ap6s uma secao de alta intensidade pedalando,
realizar segdes em alta intensidade de outras modalidades nao é possivel por um
periodo significante. Sendo assim conclui-se que para se realizar uma atividade

subsequente, deve-se diminuir a intensidade.
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Com base nestes estudos, podemos observas no grafico 1: Média dos tempos,
que, ao realizarmos uma das fases em primeiro lugar temos o seu melhor tempo em
testes triplos (melhor tempo de natagéo no teste 1: NPC, melhor de pedal no teste 6:
PNC e melhor de corrida no teste 3: CNP), e ao realiza-las em ultimo temos o seu pior
tempo (pior tempo de corrida no teste 1: NPC, pior tempo de pedal no teste 3: CNP e
pior tempo de natacao no teste 4: CPN). Porém, ao realizarmos nos testes individuais,
temos os melhores tempos entre os testes, afinal ndo ha influencia de outra modalidade
sendo realizada previamente.

Isto nos mostra que a fadiga muscular pode ser observada através da
incapacidade do musculo de sustentar a forca requerida pelo exercicio, ou por uma
reducdo da forca maxima que o musculo pode exercer (MILLET, 2004), resultando

assim em uma queda dos tempos das fases realizadas posteriormente a outras.

Média dos tempos
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Gréfico 1: Média dos tempos.

O Lactato é formado através da degradacdo da molécula de glicose ou
glicogénio, que passa por uma série de transformagées em sua estrutura quimica até
formar o Lactato (cada molécula de glicose da origem a duas moléculas de lactato),
estas reagdes em conjunto recebem o nome de Glicdlise Anaerdbia. A formagédo da

molécula de lactato ocorre durante todo o tempo em nosso organismo, porém de
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acordo com a intensidade do exercicio que estamos realizando essa producdo pode
sofrer um aumento consideravel (MORAES, 2008)

A ultima molécula formada antes do lactato é o Piruvato, quando a atividade nao
é tao intensa — exercicio predominantemente aerdbio — o piruvato ndo se transforma em
lactato e vai para o Ciclo de Krebs, que ird fornecer energia para o nosso organismo
sem grandes produgdes de lactato (MORAES, 2008).

Em atividades mais intensas, acima do Limiar Anaerdbio (ponto de maior
intensidade, onde ha predominio do metabolismo aerébio sobre o anaerébio (MORAES,
2008)) nosso organismo passa a nao ter mais capacidade de remover o lactato do
sangue produzido através do trabalho das células musculares (BINZONI, 2005). Ao ser
removido da musculatura para o sangue, o lactato leva consigo um préton, ajudando a
manter o pH intramuscular, permitindo que o musculo continue trabalhando (MORAES,
2008), porém, modificando o pH sanguineo (PEELING et al. 2005).

Quando isto acontece a capacidade dos transportadores de lactatos (MCT's) é
comprometida, comecando assim um acumulo de H+ nas células musculares, o que
acarretard uma possivel fadiga muscular (PEELING et al., 2005)

Ao analisarmos o grafico 3: Média [LAC], podemos observar uma diferenca de
[LAC] apoés a realizagao das fases em diferentes ordens, evidenciando a influéncia de

uma fase na outra, como ja citado acima.

Média [LAC]
12
10 8,68 8,48 941 g 15
: 7,63

3 s 7,48 7,45 676 " Q693> "
£ P 6,5 6,3
E 6
()
g 4

N1P1Cl N2C2P2 C3 N3 P3 C4 P4N4  P5C5ND PoN6 C6  N7P7C7

Ordem das Modalidades

Grafico 2: Média da [LAC].
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Também podemos constatar que FC, [LAC] e EB sdo quase sempre diretamente
proporcionais e indiretamente proporcionais ao tempo, ou seja, quando o tempo de
realizacdo do teste € maior, pode-se observar menor FC, [LAC] e a percepgao de

esforco pelo voluntario é menor.
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5 Consideracoes Finais

Para todos os testes propostos pode-se concluir que tanto FC, quanto EB e
concentracado de LAC seguem um mesmo padrao entre si, além também do tempo de
duracdo de cada teste condizer com tais medidas. Estas sdo quase sempre diretamente
proporcionais e inversamente proporcionais ao tempo, ja que, quanto menor o tempo de
duragao dos testes, maior a FC, [LAC] e EB, pois quanto menor o tempo, podemos
afirmar que mais intenso foi o teste, bem como o inverso também ocorreu.

Para todas as modalidades a melhor performance foi a realizada nos testes
individuais.

Em todos os testes triplos, sempre a modalidade realizada em primeiro foi a de
melhor performance quando comparada aos outros testes triplos em que esta ndo era a
primeira a ser realizada, porém, mesmo sendo realizada em primeiro lugar nos teste
triplo, as modalidades ainda assim ndo superavam ou igualavam o tempo quando
comparadas aos testes individuais, fato esse que demonstra que os atletas, por
saberem da disposicao dos testes, diminuiam o ritmo para conseguir realizar todos os
testes da melhor maneira possivel em todas as modalidades

Todas as modalidades tiveram seu pior desempenho quando eram realizadas
por ultimo.

Os resultados corroboram com dados da literatura mostrando que a realizacao
de modalidades anteriores a outras geram influencia na modalidade subsequente.

A concentracdo de LAC sanguineo e a FC variam individualmente, tanto por nivel
de treinamento quanto por caracteristicas individuais (WEINECK, 1999)

A percepcao subjetiva de esforco quantificada pela Esacala de Borg, também
varia individualmente, devido as diferentes experiéncias em relacao a sensacao de bem
estar, cansaco e exaustao.

Através dos dados expostos é possivel concluir que ha influéncia entre as ordens
e que seria interessante aplicar diferentes tipos de treinos em atletas de triathlon. Sejam
estes treinos combinados entre as trés modalidades ou treinos especificos de uma
modalidade a fim de otimizar a performance dos atletas.
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7 Apéndice

Apéndice A: TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Projeto: “A INFLUENCIA DA REALIZACAO DE DIFERENTES ORDENS DAS FASES
DO TRIATHLON NO RENDIMENTO FINAL DE PRATICANTES DE TRIATHLON”.

Dados do sujeito doador voluntario:

Nome:

RG: Idade:

Telefone p/ Contato: (__ ) -

Endereco:
Objetivos/Justificativa:

Apb6s a realizacdo de uma revisdo bibliografica ndao foi encontrado nenhum
motivo para a ordem de realizagdo das fases do triathlon, que atualmente ocorre na
seguinte seqliéncia: nadar, pedalar e correr.

Supondo que um melhor desempenho seja verificado em uma ordem diferente
da atual, poderemos utilizar esse dado como forma de avaliar como uma modalidade
pode interferir em outra individualmente. Também existe a possibilidade do atleta utilizar
em seu treinamento uma nova ordem, que mesmo nado sendo a ordem oficial, Ihe
propiciara uma melhora no desempenho, esses testes também poderdo ajudar na
elaboragéo de treinos de praticantes de triathlon que ndo visam a competicéo.

O projeto ir4 avaliar praticantes de triathlon ao realizarem meia prova de Short
Triathlon em ordens diferentes da oficial (nadar, pedalar e correr). O objetivo desta
proposta é verificar se ocorre melhora do tempo total e/ou parcial das fases da prova e
suas respectivas respostas fisiologicas, mediante mensuracdo do lactato, ao
realizarmos as modalidades envolvidas no triathlon em diferentes ordens.

Caso um melhor desempenho ocorra em uma ordem diferente da preconizada,
espera-se poder utilizar este dado como forma de avaliagdo de como uma modalidade
interfere na outra para cada atleta. Sendo assim uma nova ordem podera ser utilizada,
juntamente com a ordem oficial, nos treinos, propiciando assim uma melhora no

desempenho do atleta.
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Esclarecimento

Reconhego que este projeto sera desenvolvido em carater de pesquisa cientifica e
objetiva verificar uma melhora no desempenho do atleta ao realizar provas de Short
Triathlon em diferentes ordens das modalidades, e sua resposta fisioldégica através da
mensuracao do lactato.

E de meu conhecimento que realizarei a prova em todas as ordens possiveis,
totalizando 6 avaliagdes constituidas de 4 coletas e de 3 avaliagdes constituidas de 2
coletas de 0,025ml de sangue cada, para mensuracao do lactato sanguineo.

Com referéncia ao programa de provas sei que serdo realizadas com um intervalo
médio de 48 horas. As provas serao realizadas nas dependéncias da Faculdade de
Educacao Fisica, utilizando a piscina para a fase da natacao, a pista de atletismo para a
fase da corrida e o rolo Tranz X para a fase do pedal.

Estou ciente ainda, de que, as informacdes obtidas durante a realizacdo das provas
serdo mantidas em sigilo e ndo poderao ser consultadas por pessoas leigas, sem a minha
devida autorizacdo. As informacgdes assim obtidas, no entanto, poderdao ser usadas para
fins de pesquisa cientifica, desde que a minha privacidade seja sempre resguardada.

Comprometo-me, na medida das minhas possibilidades, realizar as provas até a sua
finalizagdo, visando colaborar para um bom desempenho do trabalho cientifico dos

responsaveis por este projeto.

Procedimentos:

Coleta de sangue para Lactato: A coleta sera feita nas dependéncias da piscina, pista
e laboratério LabAqua da Faculdade de Educacéao Fisica / Unicamp num local isolado e
preparado, com todos os cuidados de assepsia necessarios e por profissional
capacitado e habilitado, o que torna os riscos da coleta de sangue praticamente nulos.

Para o lactato sera coletado 25 pL de sangue através de capilares por um pequeno

furo no dedo.

Esse procedimento dificilmente acarreta eventuais desconfortos para os doadores
voluntarios, exceto o desconforto do pequeno furo no dedo.

v" N&o ha métodos alternativos para a realizacao dessas analises.
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v Para os nove testes serao realizadas 30 coletas por atleta.
v As analises de sangue serao feitas com analisador portatil Accursport®
(Boehringer Mannhein) imediatamente apds as coletas.

Garante-se ao doador voluntario:

v' Resposta a qualquer pergunta, esclarecimento de qualquer duvida em relacdo a
metodologia e acesso aos resultados antes e durante a pesquisa. Isso podera ser
feito pessoalmente (Departamento de Ciéncias do Esporte / FEF / Unicamp), por
telefone ou por e-mail. O acompanhamento e assisténcia aos sujeitos doadores
voluntarios sdo responsabilidades do Prof. Dr. Orival Andries Junior, orientador
deste projeto.

v O carater confidencial das informacgdes obtidas, assegurando-lhe sigilo, manutengao
de sua privacidade e compromisso de que sua identidade nao sera revelada nas
publicacdes do trabalho.

v Liberdade para deixar de participar da pesquisa ou cancelar este termo de
consentimento em qualquer momento, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo de

suas fungoes.

ATENCAO:

v' A sua participacao 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. CP: 6111 — Rua Tessalia Oliveira de Camargo, 126- Cidade
Universitaria Zeferino Vaz — CEP: 13.083-970 - Campinas — SP. Fone: (19) 3788-
8936.

v" Nao esta previsto ressarcimento das despesas decorrentes da participacdo na
pesquisa, nem indenizac¢do diante de eventuais danos, pois 0s riscos envolvidos
nesta pesquisa sao praticamente inexistentes.

v" O doador voluntario ficara com uma coépia do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Li e entendi as informagdes precedentes, sendo que os riscos e beneficios ja foram

discutidos e que as duvidas futuras que poderao ocorrer serdao prontamente esclarecidas,
bem como o acompanhamento dos resultados obtidos durante a coleta de dados.
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» Responsavel pelo Projeto: Jackeline Voltolini

» Orientador do Projeto: Prof. Dr. Orival Andries Junior




