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RESUMO

Os esportes na natureza vém crescendo cada vez mais, e dentre eles 0 Mountain
Bike vem ganhando destaque entre a populacdo, com isso diversas sdo as
variaveis usadas para controle e prescricdo do treinamento para a modalidade. O
objetivo deste estudo descrever as variaveis de controle do treinamento e as
alteragdes fisiologicas Lavras a Carrancas de Mountain Bike. A pesquisa teve
carater de ser exploratéria quantitativa, realizando uma andlise de campo
utilizando a prova Lavras a Carrancas. Fizeram parte da amostra 13 sujeitos,
sendo 11 do sexo masculino e 2 do sexo feminino, sem determinacéo da faixa
etéria, a coleta presencial foi realizada no dia da prova, onde que no primeiro
momento foi feito a pesagem pré prova do individuo, em sequéncia foi
solicitado que eles ligassem o seu relégio ou o ciclo computador que iria captar
as varidveis analisadas, dando inicio a prova os avaliadores partiram para a
chegada da prova, sendo realizado mais uma pesagem, sendo essa a pesagem pos
prova. Os dados da FC, potencia, velocidade, elevagdo, temperatura e 0 tempo
foram analisados a cada 10 KM, a analise de dados foi realizada no Strava, € a
analise estatistica no software Spss. Os dados apresentaram grandes variacfes e
diferencas significativas (P < 0,05) entre os Km analisados, a Frequéncia
Cardiaca apresentou seu maior valor no Km 30 (média 159,6 + 18,04), e seu
menor valor no Km 70 (média 138,9 + 21,7). Conclui-se que a prova traz
grandes exigéncias, e que 0s resultados apresentados pelo presente estudo
poderdo contribuir para atletas e treinadores na prescricdo do treinamento fisico

e a otimizagdo do desempenho fisico.
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1.

INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas vem crescendo exponencialmente nos Gltimos
anos, principalmente em um ambiente que ndo se caracteriza em um espaco
fechado, como as academias. Neste sentido citamos as préaticas realizadas na
natureza, que vem ganhando espacgo nos dias atuais, sendo o ciclismo uma das
principais modalidades escolhidas pela populacéo, pois além de trazer o prazer
em sua pratica relacionada a natureza, é fundamental também a sua relagdo com
o condicionamento fisico (SATOCHI, 2000). O ciclismo pode ser caracterizado
por suas divisdes de modalidades, dentre essas inclui-se existe 0 Mountain Bike
Cross Country, que surgiu nas praias da Califérnia com o intuito de se adaptar o
ciclismo de estrada aos diferentes ambientes, com longos trajetos de estradas de
terra, trilhas e montanhas. O Cross Country Marathon (XCM) é definido pela
distancia que caracteriza seu trajeto, determinando um minimo de percurso de 60
km e um maximo de 160km, definindo assim a necessidade energética que se
opOe a prova. Destacando assim de acordo com Lucas (2010) que o Mountain
Bike Cross Country difere do ciclismo de estrada, principalmente por sua
relacdo com terrenos acidentados e irregulares, 0s quais impossibilita os atletas a
atingirem maiores velocidade e que pbr consequéncia promovem um gasto
excessivo de esforco contra a forca da gravidade e também contra o esforgo de
resisténcia de rolamento. De acordo com Hollman. W e Hettinger. Th (2005
p.579) o ciclismo apresenta em relacdo aos outros esportes 0s maiores valores de
consumo de oxigénio durante uma prova. Dentro desse contexto muitos sdo 0s
métodos de controle de treinamento que podem ser utilizados pelos treinadores
para que seja possivel assim fazer com que os atletas possam conseguir um
melhor rendimento,

Neste sentido, o treinamento fisico e sua aplicacdo do treinamento fisico e sua

aplicacdo de sobrecarga em relacdo a intensidade e volume do treino pode ser



planejado e executado de acordo com as demandas do esporte principalmente
sobre seus aspectos metabolicos, se referindo a poténcia e as capacidades
aerdbias e anaerdbias (CAPUTO 2001). Dentro desta area de prescricdo e
controle de treinamento, juntamente com a analises de provas, uma das
principais variaveis utilizadas é a Frequéncia Cardiaca (FC). A FC é de simples
aplicabilidade e de facil medida e que pode ser considerada um medidor de
esforco bastante usado em esportes como o ciclismo (BOULAY 1995). A
resposta da FC durante o exercicio pode ser considerada como reflexo da
demanda energética, pois esta diretamente relacionado com o aumento do
consumo de oxigénio (O2) pela musculatura esquelética envolvida (COSTA,
V.P. & OLIVEIRA, F.R, 2010). Além disso, h&a também outros parametros que
podem ser analisadas dentro do MTB, dessa forma, é extremamente importante
o dominio de todas essas varidveis a fim de otimizar o desempenho dos atletas
(Burke ER, 2000).

1.1. Problematica do Estudo
O planejamento e o controle do treinamento exigem o monitoramento fisiologico
do atleta, bem como o conhecimento sobre as caracteristicas do percurso da
competicdo. Neste sentido, perguntas, tais como, “quais as variaveis fisiologicas
de controle de treinamento que predominam na prova Lavras a Carrancas de
Mountain Bike (MTB)?” ainda ndo foi respondida. Portanto, a descricdo das
variaveis fisiologicas e de controle do treinamento durante a prova Lavras a
Carrancas de Mountain Bike, podera auxiliar treinadores e atletas no
planejamento do treinamento contribuindo assim para a otimizagdo do

desempenho fisico.



1.2. Hipotese

Apdbs a descricdo das variaveis fisioldgicas e de controle do treinamento, serdo

testadas as seguintes hipéteses:

e A massa corporal dos atletas apés a realizagdo da prova sera menor quando
comparado ao baseling;

¢ A velocidade, a poténcia, o tempo gasto e a elevacdo do terreno durante a
realizacdo da prova de MTB serdo diferentes ao longo do percurso;

e A frequéncia cardiaca e 0 gasto energético aumentardo durante a realizagdo

da prova;

REFERENCIAL TEORICO

2.1 Esportes na natureza;

Os esportes praticados na natureza vem ganhando destaque nos tempos atuais, e
gue segundo Dias (2007 p.26-27) falar de esportes na natureza é direcionar a um
conjunto de modalidades que busca sua préatica exclusivamente no meio natural,
e que ndo buscam apenas resultados, mas que envolvem sensagfes como
seriedade e ludicidade, sensibilidade e insensibilidade, criacdo de uma relacéo
com 0s aspectos ecoldgicos, praticando de modo cooperativo, mas também de
maneira competitiva, e que relaciona-se tudo isso as caracteristicas das
atividades e nunca deixando escapar desse esquema geral, mostrando assim que
tal conceito ndo se restringe apenas a técnica corporal. E que de acordo com
Mary Jane P. (2005 p.26) existe uma conex&o entre o risco e a aventura, fazendo
com que estes esportistas valorizem a ousadia passivel de serem levados a
descoberta.

O surgimento ininterrupto de novas modalidades, acompanhado pelo crescente

numero de adeptos de diferentes formagdes culturais, faixas etarias, niveis



sociais e campos de atuacdo profissional, fornece pistas para se entender o
esporte de aventura como uma realidade no &mbito atual e que, por sua vez,
apresenta inimeras possibilidades de adesdo e pratica (MARINHO & BRUHNS,
2003). Sendo tais possibilidades diversas, como o Trail Run, o0 Mountain Bike, o
Montanhismo, o Rapel e entre as outras variedades de praticas que sdo
encontradas, considerando algumas diferencas que podem ser visiveis em
relacio aos esportes na natureza dos esportes que sdo facilmente vistos no
cotidiano. Em tese, elas estdo ligadas a sensagbes de risco e vertigem,
exacerbacgdes controladas das emocdes e, em muitos casos, congragamento com
a natureza e com outras dimensdes sensiveis, cuja busca de revalorizagdo aponta
para um diferencial dessas praticas em relacdo aos esportes convencionais
(BRUHNS, 2003; SCHWARTZ, 2006; MARINHO, 2008).

2.2 Mountain bike (MTB)

A histdria do ciclismo é bem antiga e remonta aos tempos de Leonardo Da Vinci
(1452- 1519). O grande artista italiano projetou um sistema de roldanas que deu
base ao desenvolvimento da tracdo das bicicletas até os dias atuais, mas foi o
Conde Méde de Sivrac da Franca que construiu o primeiro veiculo movido a
duas rodas, dando inicio efetivo a histéria da bicicleta em 1790 (PEQUINI,
2000). Segundo Santos (2016) o ciclismo se tornou esporte na Inglaterra no
século XIX e se inseriu nos jogos olimpicos desde a primeira edicdo da era
moderna (1896), que ocorreu em Atenas.

O esporte ciclismo ndo se restringe apenas a uma modalidade, dentre elas
existem diversas, como o Ciclismo de Estrada, o Mountain Bike e 0 Bmx. O
Mountain Bike é uma adaptacdo do ciclismo no qual se adequou a aros, freios
hidraulicos, suspensfes, quadros mais leves e resistentes, e iniciou-se a

utilizacdo de aluminio de alta performance na fabricacdo das bicicletas, dando



inicio a um novo estilo no ciclismo, cuja a préatica é feita em montanhas, estradas
de terra com subidas e descidas de alto relevo, nas quais o praticante se encontra
em meio a natureza e seus obstaculos naturais (PEQUINI, 2000) e que segundo
Pussieldi (2005) a pratica do MTB ndo se restringe apenas a um Unico tipo de
prova, dentre essas provas podemos encontrar o Cross-Country, o Down-Hill e o
Four X.

O mountain bike surgiu na década de 70 nos Estados Unidos e que se inseriu no
cenério internacional a partir dos jogos olimpicos de 1976 que aconteceu em
Atlanta, e que vem crescendo nos ultimos anos (LUCAS 2010). Sendo mais
preciso, o MTB foi praticado por um grupo pequeno de jovens ciclistas na
Califérnia - (USA) na década de 70, que ao realizarem passeios com suas
bicicletas, enfrentaram trilhas para chegar ao topo de uma montanha e que
sentiam o prazer e emogdo das descidas (SATHOSHI 2012). Conceituando de
forma simples o mountain bike, Jairo (2013) diz que o MTB é caracterizado por
ser um esporte no qual o atleta percorre tal trajeto em um meio natural utilizando
uma bicicleta, e que é direcionado a vencer obstaculos em terrenos irregulares e

acidentados.

2.3 Caracterizacdo do mountain bike.

O ciclismo competitivo ¢é fisiologicamente exigente, pois, demanda um alto
consumo de oxigénio e caracteristicas fisicas de baixa gordura corporal e forte
musculatura de membros inferiores (BURKE, 2003). Sendo assim de acordo
com Chicharro (2004 p.11) a energia que é utilizada para a pratica de exercicios
de intensidade leve ou moderada provem principalmente do sistema aerébio ou
oxidativo, isto €, essencialmente do metabolismo de carboidrato e gordura,
ocorrendo a participacdo do oxigénio. E que segundo Wilber et al., (1997), ndo

vai existir diferencas fisiologicas entre atletas de estrada e atletas de Mountain



Bike Cross Country, pois predominantemente se trata de um exercicio aerébio.
Destacando que uma prova tipica de Mountain Bike Cross-country tem duracdo
entre 1h e 30min e 2h e 30min para homens e entre 1h e 2h para mulheres
(IMPELLIZZERI et al., 2002).

Tanto o MTB Cross-country olimpico (XCQ), quanto o Cross Country Marathon
(XCM) séo provas longas, o primeiro com uma maior intensidade e o segundo
com distancias maiores. O “cross-country” olimpico (XCQO) é uma das
modalidades do “mountain bike” (MTB) realizada em trilhas estreitas e sinuosas
denominadas “single tracks” ou em estradas de terra abertas, geralmente com a
presencga de erosdes, pedras, cascalhos, troncos, arvores e travessia em trechos
com lama (PFEIFFER & KRONISH, 1995). J& as provas do Cross Country
Marathon (XCM) acontecem em estraddes e trilhas, seguindo os tracados das
rotas e das pistas florestais, os campos e os caminhos de terra ou cascalho
apresenta variacfes de desnivelamento significativas. O percurso ndo pode
compreender nenhum trecho por onde os corredores passem duas vezes pelo
mesmo local. A distancia a percorrer sobre rotas pavimentadas ou asfaltadas no
deve exceder a 15% do percurso total. Geralmente uma prova de Cross-country
formato maratona tem duracdo de 3 a 6 horas e um percurso de 60 a 120 km, ou
maior (TRIPEDAL.NET, 2016).

Em competicGes de longa duragdo, o desempenho de ciclismo € parcialmente
determinado pela capacidade do ciclista de sustentar saidas de alta poténcia
semelhantes a intensidade que elicia o limiar de lactato /limiar ventilatério
(HOPKINS S. R. & MCKENZIE, 1994). Wasserman (1984) define o limiar
ventilatério como o VO2 medido durante o exercicio, na qual a producdo de
energia aerébica é acrescentada por mecanismos anaerébicos. Esta hipotese
sugere que em um momento metabdlico determinado durante o exercicio do tipo
incremental, alcanca um estado onde a demanda de oxigénio dos musculos

metabolicamente ativos ¢ maior que o aporte de oxigénio da mitocéndria



(CHICHARRO, 2004, p.127). Melhorando as condicbes de transferéncia de
oxigénios nos tecidos ativos, Braumann KM et al., (1982) conceitua que o acido
latico € um vasodilatador e que sua acumulacdo aumentaria a entrega de
oxigénio no musculo ativo. J& em relagdo a endurance aerdbica, que é o caso do
MTB (XCM), Hollman e Hettinger (2005 p.336) define que além da capacidade
cardiopulmonar, as reservas de glicogénio sdo fatores importantes para o
desempenho, sendo que a endurance aerdbica geral, de intensidade elevada e alta
duracdo, vao reduzir o depobsito de glicogénio, obrigando a reduzir o

desempenho.

2.4 Prova Lavras a Carrancas de Mountain Bike.

Conhecida por diversos ciclistas a prova Lavras a Carrancas ja foi realizada 11
vezes, ocorrendo sempre no primeiro semestre do ano, é uma prova que traz
diversas dificuldades para o ciclistas, tendo em vista sua longa distancia, com
uma média de 70 km e uma elevagdo maxima com uma média de 1.295 metros,
determinando assim ser uma prova tipica de Mountain Bike Marathon, pois o
inicio da prova ocorre sempre em Lavras — MG e termina na cidade de
Carrancas — MG. E por se tratar de uma prova com um grau de dificuldade
considerado alto, muitos sdo os atletas renomados que participam da prova,
trazendo assim uma divulgacdo maior para a mesma e que se tratando de um
dificuldade grande determinada por uma prova, muitos participam por um

proprio desafio, de conseguir realizar a prova completa.

2.5 Controle e Prescrigdo de treinamento.

Os efeitos do treinamento sobre o organismo sdo dependentes da interagcéo de

pelo menos trés fatores: nivel inicial de condicionamento, sobrecarga aplicada



(intensidade, duracdo e frequéncia semanal) e tipo de exercicio (especificidade
de movimento) (CAPUTO et al., 2003).

Nos altimos anos diversos programas de treinamento fisico tém sido propostos
(PEREZ, 2013), sendo assim, periodizacdo de treinamento significa a subdiviséo
do programa sazonal em periodos menores e ciclos de treinamento (ISSURIN,
2010). Segundo Oliveira (1994) um dos objetivos principais e basicos de um
treinamento de alto nivel ¢ realizar a otimizacdo de cargas fisicas, respeitar a
individualidade do atleta e a especificidade do esporte. Determinando que um
dos principais fatores que o treinador deve entender para prescrever um eficaz
programa de treinamento sdo os determinantes fisioldgicos do desempenho de
ciclismo (BORSZCZ et al., 2017).

A intensidade do exercicio durante a competicdo pode ser utilizada pelos
treinadores para prescricdo de treinamento (IMPELIZZERI et al., 2002), e para
determinar a intensidade no mountain bike se usa diferentes tipos de variaveis
fisioldgicas, e segundo Jeukendrup e Van Diemen (1998) é necessario monitorar
a intensidade para que se obtenha um efeito positivo de treinamento e da
sobrecarga, ndo sendo a velocidade um indicador que se diz preciso para
monitoramento de intensidade, isso no esporte ciclismo.

Observou-se que a frequéncia cardiaca é o melhor indicador para o controle da
intensidade durante eventos de resisténcia e competicdes, quando comparado
com a capacidade de producdo de lactato (IMPELIZZERI et al., 2002), e bem
utilizado para comparagéo entre eventos (PADILLA et al., 2001; LUCIA et al.,
2003), ou seja, a FC pode ser utilizada para prescri¢fes de treinamento com alta
fidedignidade, pois a FC e 0 VO2 aumentam linearmente com a intensidade do
exercicio (BLAIR S.N et al.,, 1994, LEITE P.F 1997. MCARDLE W.D;
KATCH F.L.; KATCH V.L. 1998, NUNES L.1996). O conhecimento da

resposta da FC nas diversas situacdes de exercicio torna-se essencial para a



correta prescricdo e posterior controle das cargas de treinamento aerdébio (DE
ALMEIDA, 2007).

Atualmente existe uma diversidade de protocolos elaborados e validados para
predicdo do desempenho nos eventos de longa duracdo e controle de treinamento
aerébio em atletas adultos (KRANENBURG KJ, SMITH DJ.1996., LEGER LA,
MERCIER D, GADOURY C, LAMBERT J.1998., DENADAI BS, ORTIZ MJ,
STELLA S, MELLO MT.2003).

Um dos métodos utilizados sdo as Zonas de Treinamento, e segundo Vinicius et
al., (2013) as zonas alvo de frequéncia cardiaca determinara de uma maneira
segura a realizagdo de um exercicio aerdbio, determinando através dessa
margem de seguranca a intensidade eficaz de treinamento e condicionamento. O
referido método quantifica a carga interna através do tempo dispendido (em
minutos) em cinco zonas diferentes de FC (50-60% da FCméax = zona 1; > 60-
70% da FCméx = zona 2; > 70-80% da FCmax = zona 3; > 80-90% da FCmax =
zona 4; > 90-100% da FCméax = zona 5). O tempo dispendido (minutos) em cada
zona (1,2,3,4 e 5) é multiplicado pelo nimero referente & mesma. Por exemplo,
uma sessao de treino com duragdo de 60 minutos, sendo 30 minutos na zona 2 e
30 minutos na zona 3, terd sua carga interna estimada em 150UA (unidades
arbitrarias) (COSTA et al., 2011).



CARGAS E ZONA DE TREINAMENTO

Caracteristica ’ % da FCmax

Adaptativo ‘ 60% a 70% Aerébio

Condicionante 70% a 80% Aerdbio

Misto 80% a 90% Aerdébio/

Anaerébio

Glicolitico 90% a 100% Anaerdbio

Anaerobio 90% a 100% Anaerobio
Alatico

ZAKHAROV (1992)
Figura 1- Modelo referente as zonas de treinamento proposto por Zakharov.
(ZAKHAROV 1992)

Para contextualizar as Zonas de Treinamento com o0 exercicio
predominantemente aerébio, de acordo com Zakharov (1992) as zonas principais
para uma melhoria em resisténcia aerdbia seria as Zonas Il com uma frequéncia
cardiaca variando entre 140-160 bpm e na zona Il com frequéncia de 160-180
bpm, o que corresponde 80% a 85% da FC max em individuos ativos.

Outras duas variaveis sdo de suma importancia para o controle de treinamento e
sua prescri¢do, variaveis essas chamadas “cargas internas” e “cargas externas”.
Historicamente o monitoramento das cargas de treinamento tem sido realizado a
partir da carga externa, no qual treinadores utilizam pardmetros como duragao
total do treino, nimero de agdes realizadas, duracdo dos intervalos de estimulo e
recuperacdo ao longo da sessdo, bem como nimero de séries, repeticGes e
quantidade de peso levantado em quilos nas atividades resistidas (MOREIRA et

al., 2010), no entanto, o estimulo para as adaptagdes decorrentes do treinamento
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estd diretamente relacionado ao estresse fisiologico imposto aos atletas,
chamado de carga interna, que sofre influéncia ndo sé da carga externa, como
também dos niveis de aptiddo fisica e potencial genético (NAKAMURA,;
MOREIRA; AOKI, 2010; NUNES et al., 2011). E que Segundo Nakamura,
Moreira e Aoki (2010), a relagdo de intensidade e volume caracterizam a carga
externa, enquanto a carga interna é caracterizada pelo monitoramento através da

quantificagdo de intensidade e a duragdo do estressa que € direcionado ao atleta.

Sendo assim, o treinamento fisico pode ser entendido como o conjunto de meios
utilizados para o desenvolvimento das qualidades técnicas, fisicas e psicologicas
de um atleta ou de uma equipe, tendo como objetivo final obter o melhor
desempenho na fase certa (TUBINO, 1984), desta forma inumeros atletas,
técnicos e preparadores desprendem cada vez mais importancia para a
preparacdo fisica (FORTEZA, 1999; GOMES, 2001).

2.6 Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca (FC) tem sido utilizada pelos ciclistas no treinamento e na
competicdo, ou para determinar a intensidade do treinamento (GILMAN, 1996;
JEUKENDRUP & DIEMEN, 1998; CHICHARRO et al., 1999; LUCIA et al.,
1999; 2000), sendo a monitorizacdo da FC o mais apurado indice de intensidade
de exercicio no ciclismo, mais do que a velocidade, diferente para a corrida e a
natacdo (JEUKENDRUP & VAN DIEMEN, 1998).

De maneira conceitual, a frequéncia cardiaca varia batimento a batimento como
consequéncia das adaptacGes constantes promovidas pelo SNA para manter o
equilibrio do sistema cardiovascular podendo estas alteracGes ser avaliadas
através das variagdes nos intervalos RR, constituindo assim a variabilidade da
frequéncia cardiaca (EUR HEART J, 1996). E que segundo Jose A. (1966) a

frequéncia cardiaca é modulada por acgBes conjuntas, ainda que funcione
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independentemente 0s ramos simpaticos e parassimpaticos do sistema nervoso
autébnomo. Entretanto, a FC ¢ influenciada pela deriva cardiovascular, deplecdo
de glicogénio e fatores ambientais (PADILLA S, MUJIKA I, SANTISTEBA J,
IMPELLIZZERI FM, GOIRIENA JJ 2008) e, como tal, podem resultar na
subestimacdo da intensidade do ciclismo (VOGT S, HEINRICH L,
SCHUMACHER YO, BLUM A, ROECKER K, DICKHUTH HH, SCHMID A.
2006).

O ciclismo tem predominancia em ser um esporte de caracterizagdo aerobia,
sendo que, a transicdo do repouso para o inicio do exercicio fisico
predominantemente aerébio resulta em modificagdes no ritmo e na
contratilidade cardiaca, no intuito de atender a demanda energética imposta pela
musculatura ativa (SIETSEMA, JAMES & WASSERMAN, 1989). Sendo que, 0
exercicio fisico, em si, € um comportamento que provoca importantes
modificagdes no funcionamento do sistema cardiovascular e em seus
mecanismos de ajustes autondmicos (GALLO JR L, MACIEL BC, MARIN
NETO JA, MARTINS LEB, 1989. MCARDLE WD, KATCH FI, KATCH VL,
1991).

2.7 Gasto energético

O total de energia necessario para 0s seres vivos, ou 0 gasto energético diario
(GED) compreende o dispéndio energético basal (GEB), necesséario para a
realizacdo das funcBes vitais do organismo; o gasto energético da atividade
fisica (GEAF), que engloba as atividades fisicas do cotidiano e o exercicio
fisico; e o efeito térmico dos alimentos (ETA), relacionado com a digestao, a
absorcdo e 0 metabolismo dos alimentos. Em individuos saudaveis, o GEB
corresponde aproximadamente a 60% a 70% do gasto diario, o ETA entre 5% e

15% e 0 GEAF de 15% a 30%, sendo este Ultimo o componente que mais varia
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entre os individuos (ORZANO AJ, SCOTT JG. 2004., ASTRUP A,
GOTZSCHE PC, WERKEN K, RANNEIRES C, TOUBRO S, RABEN A,
BUEMANN B. 1999., HEYMSFIELD SB, DARBY PC, MUHLHEIM LS,
GALLAGHER D, WOLPER C, ALLISON DB. 1995., HILL JO.2006).

A atividade fisica promove aumento do gasto energético total tanto de forma
aguda quanto de forma crénica. A primeira condigdo refere-se ao proprio gasto
energético durante a realizacdo do exercicio e durante a fase de recuperacéo; ja a
segunda refere-se as alterages da taxa metabdlica de repouso — TMR (HILL JA,
MELBY C, JOHNSON SL, PETERS 1C.1995). Segundo Scott e Edward (2014
p-20) saber identificar o gasto energético de uma caminhada, corrida ou natagao,
quando realizadas em diferentes velocidades é Gtil quando o objetivo é a perda

de peso, podendo assim analisar também a intensidade do exercicio.

2.8 Velocidade/ Poténcia

Outra variavel utilizada em esportes caracterizados longos ¢ a velocidade, sendo
que, este indicador indireto e ndo invasivo tém-se mostrado bastante eficiente
para determinacdo e controle da intensidade de corrida que pode ser mantida por
tempo indeterminado sem o aparecimento da fadiga, sendo correspondente a
“Maximal Lactate Steady State” — MLSS (méaxima fase estavel de lactato
sanguineo) ” (DENADAI BS, GRECO CC, DONEGA MR.1997.). Contudo,
para cada esporte é necessario analisar qual modelo de avaliagdo melhor se
aplica ao treinamento de acordo com a especificidade da modalidade praticada
(DENADAI BS, ORTIZ MJ, STELLA S, MELLO MT.2003., GRECO CC,
BIANCO AD, GOMIDE E, DENADAI BS.2003., FLORENCE S, WEIR
JP.1997., PAPOTI M, ZAGATTO AM, MENDES OC, GOBATTO CA.2005.).

A poténcia também pode ser uma variavel de suma importancia para o ciclismo,
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sendo que, a poténcia sera, assim, o produto da forca pela velocidade em cada
instante do movimento (CARVALHO C, CARVALHO A, 2006). Ou, mais
importante ainda, é o melhor produto forca-velocidade conseguido através do
movimento que determina o pico maximo de poténcia, e é este que define as
caracteristicas dindmicas da forga aplicada durante um exercicio (CARVALHO
C, CARVALHO A, 2006).

A poténcia pode ser uma varidvel importante, pois desde o longinquo ano de
1992 (mais precisamente desde as Olimpiadas de Barcelona 92) que a equipa do
Reino Unido de Ciclismo de Pista tem utilizado um medidor de Poténcia (o
famoso SRM) para monitorizar, quantificar e planear 0s seus treinos,
competicBes e tentativas de superar (com éxito diga-se), recordes Mundiais,
Europeus e Olimpicos. Conceituando de forma geral, a poténcia é a quantidade
de forga (trabalho) produzida durante um periodo de tempo. Uma vez que o
ciclismo depende muito das condi¢fes ambientais terreno e de treino especifico,
e no facto de os mesmos terem de treinar independentemente das condicGes
ambientais e fase da época desportiva (fase de preparagdo, fase pré competitiva
ou fase competitiva) (MASQUEIRO, 2016), deve-se entdo saber analisar qual
varidvel melhor para descrever um treino ou competicdo para determinado

atleta, sendo esta questdo importantissima para seu resultado final.
OBJETIVOS
O objetivo desse estudo é descrever as varidveis de controle de treinamento e as

alteracdes fisioldgicas durante a realizacdo da prova Lavras a Carrancas de

Mountain Bike.
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3.1 Geral

Descrever as varidveis de controle de treinamento e as alteracdes fisiologicas

durante a realizacdo da prova Lavras a Carrancas de Mountain Bike.

3.2 Especificos

e Descrever o tempo, velocidade, elevacdo, poténcia e temperatura
ambiente durante a realizacdo da prova Lavras a Carrancas de Mountain
Bike.

¢ Analisar a frequéncia cardiaca dos atletas durante a realizacdo da prova
de Lavras a Carrancas de Mountain Bike.

e Analisar as respostas predominantes no desempenho dos atletas e suas
relacGes com as variagdes da prova.

o Determinar o gasto energético total da prova.

4 JUSTIFICATIVA

Chegando ao seu 11° ano de realizagdo a prova Lavras a Carrancas ¢ bem
famosa entre os ciclistas amadores e em muitos casos para alguns atletas que sdo
destaques na modalidade, classificando assim a importancia que a mesma tem.
Portanto descrever as varidveis de controle de treinamento e as alteracBes
fisiologicas durante a realizacdo da prova, tem um papel essencial para que nos
préximos anos ela possa ser melhor disputada e que os dados do presente estudo
possa contribuir para a prescricdo e o controle dos novos métodos de treinos
especificos para a disputa da mesma e que além disso possa ser retirados dados
importantes para a caracterizacdo do esporte. Levando em consideracdo que a
préatica do Mountain Bike vem crescendo consideravelmente tanto como esporte

de alto rendimento e como uma pratica de atividade fisica prazerosa, sdo poucos
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0s estudos que investigaram as caracteristicas predominantes deste esporte.
Apesar das caracteristicas técnicas das provas de MTB serem diferentes do
ciclismo de estrada tradicional, poucos sdo o0s estudos encontrados que
abordaram o requerimento energético ou a intensidade metab6lica em que
acontece a pratica do MTB (LUCAS, 2010). Destacando que para alguns
ciclistas a participacdo na prova se resume em um desfaio para si préprio, mas
gue também se concentra aquele publico participativo que encara a prova de
maneira competitiva desafiando muitas vezes o limite do préprio corpo pela
caracteristica da prova. Pois a distancia do trajeto é de 70 km e que tem um
ganho de elevagdo de 1548 metros segundo os organizadores do evento, e ao
assimilar com o trajeto cedido aos participantes, pode ser observados grandes
picos de elevacdo que levam os individuos a se superarem. Portanto, o presente
estudo possui uma alta aplicabilidade pratica para treinadores e atletas, pois, a
compreensao dos resultados podera contribuir efetivamente para a prescrigdo e
controle do treinamento fisico. Além disso, o conhecimento das alteracGes
fisioldgicas ocasionadas durante a realizacdo da prova, podera contribuir
efetivamente para o planejamento da melhor estratégia de competicdo

individualizada para cada atleta.

METODOLOGIA
5.1 Tipo de Pesquisa

O estudo foi caracterizado como uma pesquisa exploratdria quantitativa, onde
foi realizado uma anélise de campo utilizando a prova Lavras a Carrancas de

Mountain Bike.
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5.2 Participantes

O ndmero de participantes foi constituido por 13 ao todo, sem exclusdo de
nenhum, dentre os 13 participantes, 11 s@o do sexo masculino e 2 do sexo
feminino.

O perfil dos atletas que participaram do estudo foram preé-determinados por
algumas caracteristicas, como sendo atletas amadores que frequentemente
realizavam participacfes em competicBes, que utilizavam algum dispositivo
acoplado a bike e especifico da modalidade, dispositivo esse que monitorava a
frequéncia cardiaca, a velocidade, a temperatura e a poténcia e que tinha um
sinal confidvel com o Gps, ndo foi determinada a marca do aparelho, mas os
mesmos necessitava ter conexdo via Bluetooth ou cabo Usb com o aplicativo
Strava e que seguissem uma periodizagcdo de treinamento monitorada por um
treinador. O estudo ndo determinou a faixa etaria dos atletas, participando assim
qualquer idade, outro ponto que foi determinado antes de iniciar a coleta foi o
sexo, onde participaram tanto homens quanto mulheres, partindo do conceito
gue a prova ndo determina a idade dos atletas e nem divide tais grupos em
relagdo ao género, sendo interessante frisar que muito dos atletas estdo no
periodo de inicio de competicdes.

5.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta foi constituida por apenas uma visita de campo, realizada no dia da
prova, que ocorreu no primeiro semestre do ano no més de maio. Sendo assim 0s
voluntérios j& foram determinados e foram lhe apresentadas as informages
antes mesmo do dia da prova, para expor tudo que seria realizado no dia da
coleta. A coleta presencial no primeiro momento se caracterizou com a entrega e
a assinatura pelos participantes do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), que continha todos os detalhes da pesquisa.
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Logo apo6s a leitura e a assinatura do termo, foi realizada a avaliacdo da massa
corporal. Para isso, 0s atletas foram pesados usando toda a roupa e equipamento
que iriam ser utilizados na prova, como sapatilhas, dculos, luvas e entre outros,
retirando apenas alguns pertences como gel de carboidrato ou algo do tipo que
eles levavam em seus bolsos. Para a pesagem dos mesmos foi utilizada a balanca
digital da marca G-tech consideravelmente calibrada.

Apbs a avaliacdo da massa corporal, foi solicitado a todos os participantes que
ligassem os equipamentos e verificassem 0s respectivos softwares responsaveis
pelo registro e gravacdo das varidveis analisadas, e que pudessem se certificar
que todos estavam funcionando com um excelente desempenho, pois caso algum
desses instrumentos perdessem o contato, o avaliado seria automaticamente
excluido do estudo.

Apos a verificacdo dos aparelhos os atletas partiram para a largada da prova, que
iniciou na cidade de Lavras-MG, percorrendo 70km até a chegada na cidade de
Carrancas-MG, com os avaliadores a espera deles no ponto final do percurso.
Ao chegarem no destino final os avaliados foram convidados novamente a
realizar a pesagem corporal, seguindo as mesmas instrugdes da primeira vez que
foi realizado, podendo assim analisar a relacdo de perda de peso que se
encontrava na referente prova, a seguir é apresentado uma tabela referente aos
procedimentos ocorridos durante a pesquisa.

e Tabela 1 - Procedimentos da Pesquisa.

Primeiro momento

Segundo momento

Terceiro momento

Quarto momento

Determinacdo do

perfil.

Apresentacdo  do

estudo.

Visita presencial.

Analise de dados.

Coleta de Dados.
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5.4 Analise dos Dados Coletados

As anélises de dados foram realizadas todas a partir do aplicativo Strava, que é
uma rede social onde ciclistas, corredores e nadadores postam suas atividades
diarias e que todos que seguem o perfil podem ver seus resultados, sendo este
aplicativo também usado como forma de monitoramento de treino por muitos
atletas e treinadores. O Strava consegue repassar para seus usuarios um relatério
contendo variaveis como FC, velocidade, o tracado do percurso, poténcia,
temperatura, elevacdo de cada ponto e entre outras, sendo assim possivel
compartilhar os dados com os seguidores.

Apds ter solicitado e automaticamente comecado seguir os perfis dos avaliados
no Strava, a andlise teve inicio, onde pelo computador foi possivel realizar o
estudo do trajeto com mais detalhes. As analises dos dados foram feitas de 10
em 10 km (Figura 2), sendo analisados a frequéncia cardiaca, elevacéo, poténcia,
velocidade, temperatura, tempo final de prova e a perda de calorias. O aplicativo
também proporcionou a classificagdo final da prova, sendo assim possivel

analisar quais as posi¢Oes que se encontravam cada avaliado.
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Figura 2 — Andlise realizada no strava e como os dados eram fornecidos.
(disponivel — em:  <https://www.strava.com/activities/2344373693/analysis.
Acesso em 06 nov 2019.)

O uso do Gps para obter os resultados era de suma importancia e que segundo
Petersen C et al., (2009) e Jennings D et al., (2010) mostraram em seu estudo
uma confiabilidade baixa nos valores de sprints curtos, quando se utiliza o Gps,
mas uma alta confiabilidade quando se trata do uso do mesmo Gps para
distancias longas e uma velocidade um pouco mais lenta.

Para a analise estatistica de todas as variaveis obtidas foi utilizada a estatistica
descritiva com a determinacdo de média e do desvio padrdo, como medidas de
tendéncia central e dispersdo dos dados. Para a analise da relacdo entre a
velocidade, a poténcia, a frequéncia cardiaca, a temperatura e a elevacdo, foi
utilizado Anova de medidas repetidas com o teste de Post Hock de TU-ckey. Em
caso de necessidade, foram empregados testes ndo paramétricos

correspondentes. Em todas as analises o nivel de significancia foi de p<0,05.

RESULTADOS

Os resultados do estudo estdo sendo representados na ordem das variaveis

analisadas, elevacao, temperatura, velocidade, frequéncia cardiaca, tempo a cada
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10 km e poténcia. Tais resultados estdo expressos em gréaficos, seguindo por uma
tabela que contém as diferencgas significativas em relacdo aos km analisados.
Antes de trazer os resultados das varidveis, se tem uma tabela que traz as
caracteristicas gerais da amostra.

Na tabela 1 apresentaremos as caracteristicas gerais da amostra, em que
verificamos a média em relacdo a massa corporal pré e pOs prova, as

quilocalorias e o tempo total de prova.

e Tabela 2 — Caracteristicas gerais da amostra.

Massa Pré Massa Pds Kcal. Tempo Total
(Kg) (Kg) (min)
Média 71,6 69,1 2546,2 227,2
Desvio Padréo 14,49 14,25 681,3 16,26

e Graficos e tabelas referentes aos resultados obtidos.
Analisando o grafico 1 referente a elevacdo da prova, podemos perceber a
variagao que existe entre os quilémetros analisados, onde o pico de elevacao se
encontra no Km 30 (média 1138,8 £ 73,04) e no Km 70 (média 1074,3 £ 95,06),
em contrapartida a elevacdo minima se encontra no Km 20 (média 922,8 +
45,82) e no Km 50 (média 924,5 + 54,74).

e Gréfico 1 - Elevacdo da Prova.
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As diferencas significativas em relacdo a elevacdo analisadas entre o0s
quildmetros (10 em 10 Km) estdo representadas na tabela 2, onde houve diversas

diferencas significativas:

e Tabela 3 - Elevacéo da prova

KM 10 20 30 40 50 60 70

10 XX 0,04 0,001 0,001 0,03 0,001 0,001

20 0,04 XX 0,001 0,01 9,18 0,001 0,001

30 0,001 0,001 XX 0,03 0,001 0,001 1,59

40 0,001 0,01 0,03 XX 0,001 1,28 0,001

50 0,03 9,18 0,001 0,001 XX 0,001 0,001

60 0,001 0,001 0,001 1,28 0,001 XX 2,15

70 0,001 0,001 1,59 0,001 0,001 2,15 XX

Observacdo: As representacfes em XX, sdo as comparagfes do especifico KM
com ele mesmo.

Analisando o grafico 2 referente a temperatura ambiente durante a prova,
podemos perceber a variacdo entre 0s valores que ocorre durante 0 percurso,
onde do Km 10 até o Km 60 verifica-se basicamente uma reta crescente, sendo
gue a maior temperatura se encontra no Km 60 (média 22,7 £1,38), no Km 70

(média 21,6 £ 1,56) essa temperatura abaixa, fazendo uma quebra na reta.
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Gréfico 2 — Temperatura ambiente durante a prova.
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As diferencas significativas em relagdo a temperatura durante a prova analisadas

entre os quilémetros (10 em 10 Km) estdo representadas na tabela 3, onde houve

diferencas significativas:

Tabela 4 — Temperatura ambiente durante a prova.

KM 10 20 30 40 50 60 70

10 XX 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001
20 0,001 XX 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001
30 0,001 0,001 XX 0,68 0,001 0,001 0,001
40 0,001 0,001 0,68 XX 0,001 0,001 0,001
50 0,001 0,001 0,001 0,001 XX 0,001 1,06
60 0,001 0,001 0,001 0,001 0,001 XX 0,01
70 0,001 0,001 0,001 0,001 1,06 0,01 XX

Observacdo: As representacfes em XX, sdo as comparagfes do especifico KM
com ele mesmo.
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Analisando o grafico 3 referente a velocidade durante a prova, percebe-se que

houve grandes varia¢des durante o trajeto, ndo mantendo assim uma linearidade,

sendo gque o maior nivel que os atletas atingiram de velocidade foi no Km 50

(média 39,3 + 7,71) e a velocidade minima alcancada durante a prova aconteceu
no Km 30 (média 15,3 + 4,75).

Kmh*

Gréfico

3 — Velocidade durante a prova.
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As diferengas significativas em relacdo a velocidade durante a prova analisadas

entre os quilémetros (10 em 10 Km) estdo representadas na tabela 4, onde houve

diferencas significativas:

Tabela 5 — Velocidade durante a prova.

KM 10 20 30 40 50 60 70

10 XX 0,001 0,03 0,83 0,001 0,38 0,25
20 0,001 XX 3,41 0,01 0,001 4,32 0,001
30 0,03 3,41 XX 0,001 0,001 3,28 0,001
40 0,83 0,01 0,001 XX 0,53 0,10 1,09
50 0,001 0,001 0,001 0,53 XX 0,001 7,70
60 0,38 4,32 3,28 0,10 0,001 XX 0,04
70 0,25 0,001 0,001 1,09 7,70 0,04 XX

Observacao: As representagdes em XX, sdo as comparagfes do especifico KM
com ele mesmo.
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Analisando o grafico 4 referente a Frequéncia Cardiaca durante a prova,
percebe-se que a Fc mais alta atingida durante a prova se encontra no Km 30
(média 159,6 + 18,04), em relacdo ao menor indice de Fc, é observado no Km
70 (média 138,9 + 21,7).
e Grafico 4 — Frequéncia Cardiaca durante a prova.
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As diferencas significativas em relacdo a frequéncia cardiaca durante a prova
analisadas entre os quildmetros (10 em 10 km) estdo representadas na tabela 5,
onde houve diferengas significativas:

e Tabela 6 — Frequéncia cardiaca durante a prova.

KM 10 20 30 40 50 60 70

10 XX 9,33 3,79 0,20 0,63 3,63 0,11

20 9,33 XX 3,42 0,23 0,33 2,79 0,08

30 3,79 3,42 XX 0,001 0,001 0,13 0,01

40 0,20 0,23 0,001 XX 4,63 1,00 1,47

50 0,63 0,33 0,001 4,63 XX 0,36 6,70

60 3,63 2,79 0,13 1,00 0,36 XX 0,01

70 0,11 0,08 0,01 1,47 6,70 0,01 XX

Observacdo: As representacfes em XX, sdo as comparagfes do especifico KM
com ele mesmo.
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Analisando o grafico 5 referente ao tempo a cada 10 km de prova, sendo

realizada uma analise de tempo percorrido a cada 10 km, observamos que 0

maior tempo percorrido foi do Km 60 ao Km 70 (média 44,8 + 7,79) em relacéo

ao menor tempo, aconteceu entre 0 Km 40 ao Km 50 (média 26,2 + 2,13).

Minutos

Grafico 5 — Tempo a cada 10 Km.
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As diferencas significativas em relacdo ao tempo a cada 10 km analisadas, estdo

representadas na tabela 6, onde houve diferencas significativas:

Tabela 7 — Tempo a cada 10 Km.

KM 10 20 30 40 50 60 70

10 XX 0,54 0,01 0,001 0,03 0,13 0,001
20 0,54 XX 0,001 0,001 521 0,001 0,001
30 0,01 0,001 XX 0,89 0,001 0,001 0,32
40 0,001 0,001 0,89 XX 0,001 7,63 0,001
50 0,03 521 0,001 0,001 XX 0,001 0,001
60 0,13 0,001 0,001 7,63 0,001 XX 0,01
70 0,001 0,001 0,32 0,001 0,001 0,01 XX

Observacdo: As representacfes em XX, sdo as comparagfes do especifico KM
com ele mesmo
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Analisando o gréfico 6 referente a Poténcia durante a prova, podemos perceber a
variacao que ocorreu durante toda a prova, com um pico de poténcia no km 20 e
uma baixa na poténcia no km 50. N&o foi realizada a analise por Km, ja que em
varios participantes nao foi possivel aferir a poténcia.

e Grafico 6 — Poténcia durante a prova.
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Gréficos em relacdo a comparacao de diferentes variaveis.

O grafico 7 representa a comparacdo da velocidade em relagcdo a Fc durante a
prova, observar-se que com o aumento da velocidade a Fc diminui, e vice-versa.
Podendo observar este acontecimento no Km 50 com uma velocidade (média
39,3 +7,71) alta, e com uma Fc (média 141,2 + 18,13) baixa. O mesmo acontece
no Km 70, atingindo uma velocidade (média 38,0 + 12,1) alta, e uma Fc (média
de 138,9 + 21,70) baixa. Ja 0 Km 30 a Fc (média 159,6 + 18,04) € alta e a
velocidade (média 15,3 * 4,75) é baixa.

e Gréfico 7 — Comparacao da Velocidade x Fc na prova.
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O gréfico 8 representa a comparagdo da elevagdo em relacdo a velocidade
durante a prova. Observando o Km 30 podemos ver a alta elevacdo (média
1138,8 + 73,04) que constitui esse ponto da prova, porém é determinante a baixa
velocidade (média 15,3 + 4,75) adquirida pelos atletas. Outro destaque no
grafico é em relacdo ao Km 50, onde é demonstrado uma alta velocidade (média
39,3 £ 7,71) e uma menor elevacdo (média 924,6 + 54,74).
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Vale ressaltar ainda a proximidade dos pontos de elevagdo e velocidade no Km
20 e no Km 70, sendo que no Km 20 a velocidade (média 17,0 + 5,00) e a
elevacdo (média 922,8 + 45,82) sdo valores baixos, j& no Km 70 com uma
elevacdo (média 1074,3 + 95,06) alta e uma velocidade (média 38,0 £ 12,1)
também alta, ambos estdo caracterizados pelos dois pontos do grafico estarem
bem préximos.

e Gréfico 8 - Comparacéo da Elevacdo x Velocidade na prova.
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O gréfico 9 representa a comparacdo da elevacdo em relacdo a Fc durante a
prova, observa-se que com o aumento da elevacdo a Fc também aumenta, ou
qguanto menor a elevacdo menor também a Fc. Percebe-se isso no Km 30 com
uma elevacdo (média 1138,8 + 73,04) e uma Fc (média 159,6 + 18,04) ambas
altas, e no Km 50 com uma elevacéo (média 924,6 + 54,74) e a Fc (média 141,2
+ 18,13) baixa. Caracteristicas essas que ndo se assemelha ao Km 70 onde a
elevagdo (média 1074,3 + 95,06) é alta e a Fc (média 138,9 + 21,70) é baixa.
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o Gréfico 9 — Comparacao da Elevacao x Fc na prova.
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O grafico 10 representa a comparacdo da elevacdo em relacdo ao tempo gasto
durante a prova. Pode-se observar que os pontos nos graficos ndo se distanciam
tanto em relacdo as variaveis analisadas, ou seja, quanto maior a elevagdo
daquele percurso maior o tempo gasto, e quanto menor a elevacdo menor o
tempo gasto também. Tais andlises estdo bem representadas no Km 30, onde a
elevagdo (média 1138,8 + 73,04) e o tempo (média 37,9 £ 6,08) sdo valores altos
e no Km 50, com uma elevagdo (média924,6 + 54,74) e com um tempo (média
26,2 £ 2,13) ambos baixos.
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e Gréfico 10 - Comparacao da Elevacdo x Tempo na prova.
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O gréfico 11 representa a comparacdo da velocidade em relagdo ao tempo de 10
em 10 km, sendo tempo este o que o atleta gastou de um km ao outro, sem ter
relacio com os Km anteriores aos mesmos. Observa-se que no Km 50, a
velocidade (média 39,3 + 7,71) é considerada alta e o tempo (média 26,2 + 2,13)
é baixo, ja no Km 30 a velocidade (meédia 15,3 + 4,75) ¢ baixa e o tempo (média
37,9 £ 6,08) gasto é considerado alto. Porém se observa dois pontos que se
contrariam claramente com as analises feitas, onde no Km 60 a velocidade
(média 19,5 + 11,08) ndo é considerada alta, porém o tempo (média 33,9 + 4,26)
também néo € alto. JA no Km 70, tanto a velocidade (média 38,0 £ 12,1), quanto

o tempo (média 44,8 = 7,79) sdo considerados valores altos.
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e Gréfico 11 — Comparacéo Velocidade x Tempo na prova.

Comparacdo da Velocidade x Tempo na prova
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O grafico 12 representa a comparacdo do tempo em relacdo a Fc durante a
prova, podendo observar assim duas diferentes analises, a primeira é quando a
Fc € alta e o tempo também ¢é, ou quando a Fc é baixa e 0 tempo também é
baixo. Observa-se 0 Km 30 que tem uma Fc (média 159,6 + 18,04) alta e um
tempo (média 37,9 £ 6,08) também considerado alto, e 0 Km 50 que tem uma Fc
(meédia 141,2 + 18,13) e um tempo (média 26,2 + 2,13) considerados baixos. A
segunda andlise relevante que mostra o gréafico, € a diferenca que se tem nos
valores das duas variaveis, observando o Km 20 com uma Fc (média 155,7 +
19,55) alta, e com um tempo (média 26,7 + 2,44 ) considerado baixo, e no Km
70 com uma Fc (média 138,9 £ 21,70) baixa e um tempo (média 44,8 £ 7,79)

considerado alto.
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e Gréfico 12 — Comparagdo Tempo x Fc na prova.
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O grafico 13 representa a comparacéo da elevacdo em relagdo a poténcia gerada
durante prova, onde observa-se que quanto maior a elevagdo, menor a poténcia e
quanto maior a mesma, menor a elevacdo. Percebe-se essas analises
principalmente no Km 20 com uma elevacdo (média 922,8 + 45,82) baixa e com
uma poténcia alta, e no Km 30 com uma elevacdo (media 1138,8 + 73,04) alta e
uma poténcia baixa. Ja no Km 50, tanto elevacdo (média 924,6 £ 54,74) quanto a
poténcia sdo considerados baixos e no Km 70, com uma elevagdo (média 1074,3

+ 95,03) e uma poténcia alta.
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e Gréfico 13 - Comparacdo da Elevagdo x Poténcia na prova.
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O grafico 14 representa a comparacdo da velocidade em relacdo a poténcia
durante a prova, observando que quanto maior a poténcia, menor a velocidade,
ou vice-versa. Sendo ao contrario esses resultados apenas nos Km 30, onde a
velocidade (média 15,3 + 4,75) e a poténcia sdo considerados baixos, e no Km
70 que tanto a velocidade (média 38,0 £ 12,1) quanto a poténcia estdo
representados com valores altos. Descrevendo a analise inicial, podemos
observar o Km 20, onde a velocidade (média 17,0 + 5,00) é baixa e a poténcia é
considerada alta. Outro Km que descreve esses resultados basicos, é no Km 50
que tem sua velocidade (média 39,3 + 7,71) alta, porém com uma poténcia

baixa, comparando com os outros resultados.
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e Gréfico 14 — Comparacdo Velocidade x Poténcia na prova
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O gréafico 15 representa a comparacdo da Fc em relagdo a poténcia durante a
prova, observando que como de comum quanto maior um resultado de uma
variavel, menor o resultado da varidvel oposta. Observa tal informacdo no Km
20, onde a poténcia é considerada alta, e a Fc (média 155,7 + 19,55) é baixa em
relacdo a poténcia, porém alta em comparacdo com outros valores da Fc. No Km
30 se inverte os papeis, ou seja, analisamos uma poténcia baixa e uma Fc (média
159,6 + 18,04) alta. Nos Km 60 e 70, ambas potencias sdo altas e a Fc atingidas
(km 60/média 150,8 + 18,16 e Km 70/média 138,9 + 21,70) ndo sdo
consideradas altas. A dois Km durante o trajeto que se distancia de tais analises
feitas, sdo eles 0 Km 40, que tanto a poténcia, quanto a Fc (média 144,9 + 20,53)
sdo consideradas valores baixos. O mesmo ocorre no Km 50, que tem uma
poténcia baixa e uma Fc (média 141,2 + 18,13) também considerada com um

valor baixo.
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e Gréfico 15 — Comparacéo da Fc x Poténcia na prova.
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O grafico 16 representa a comparagdo do tempo em relacdo a poténcia durante a
prova, onde observa que quando a poténcia é alta, o tempo é menor. Tal
resultado pode ser observado no Km 20, com uma poténcia alta e um tempo
(média 26,7 + 2,44) considerado baixo. Outra analise visivel é que quando o
tempo é mais alto, a poténcia é mais baixa, observa-se isso no Km 30, com uma
poténcia baixa e um tempo (média 37,9 + 6,08) alto. Essas duas analises sdo
presentes basicamente em quase todos os Km analisados, com uma excecéo
apenas no Km 50, que tanto a poténcia quanto o tempo (média 26,2 + 2,13) sdo

considerados baixos.
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e Grafico 16 — Comparacdo do Tempo x Poténcia na prova.
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7 DISCUSSAO
O principal objetivo deste estudo foi descrever as varidveis de controle e
prescri¢éo de treinamento que predominam durante a prova Lavras a Carrancas
de Mountain Bike, podendo assim determinar um perfil fisiolégico de um grupo
de atletas que ja tenham a experiencia em relacdo ao tipo de prova e ao esporte.
Até muito recentemente, a prescricdo do treinamento era feita de maneira muito
intuitiva, fazendo com que a experiéncia do treinador fosse determinante para o
sucesso do atleta (BORRESEN & LAMBERT, 2009). E que segundo Lambert e
Borresen (2010) se basear apenas no modo intuitivo de prescricdo de
treinamento, pode trazer limitagdes quando se pretende estabelecer uma ligagéo
do treino prescrito, e 0 que isso pode representar para o atleta quando
observamos as respostas fisiologicas e as mudancas no desempenho ao decorrer

do ciclo de treinamento. E ao analisarmos os dados, podemos ver que ao longo
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da prova as variaveis sofrem muitas variacbes em relacdo aos seus valores, iSso
pode ser considerado comum quando falamos do tipo de prova que foi analisado,
pois como conceituado no estudo, a prova Cross Country Marathon é
determinada por sua longa disténcia e a variacdo de terrenos, sendo que essas
caracteristicas fazem com que os resultados se alterem constantemente.

O ciclismo é uma atividade ritmica e ciclica, ideal para o desenvolvimento dos
sistemas energéticos aerdbio e anaerébio (BOMPA, 2001), e que segundo Balga
e Moraes (2007) a capacidade aerdbia é quem predomina no ciclismo. E como
de costume ao falarmos de um esporte caracterizado por uma prova que tem uma
grande distancia e um tempo de realizacdo alto, é notdrio que quando comparado
duas variaveis, 0 mais provavel é uma alternancia nos resultados das variaveis
analisadas.

Antes de iniciarmos a discussdo em relagdo as variaveis analisadas é importante
ressaltar o gasto energético que a prova se opde, e uma das analises que podem
ser feitas é a partir da massa corporal pré prova e a pos prova, e que segundo
Nery et al., (2014) a massa corporal pode permitir que se possa analisar um nivel
de desidratacdo de forma relativa e absoluta. O estudo de Nery et al., (2014)
analisou ciclistas em um treinamento indoor, e ao analisar o peso pré treino e o
pos treino, determinaram que houve uma diferenca significativa entre as duas
analises, corroborando assim com o presente estudo, que houve uma diferenca
significativa quando comparado peso pré e p6s prova, determinando assim que o
tempo e a intensidade de um exercicio, além da temperatura ambiente pode ser
um ponto relevante para a determinacdo do gasto energético

O presente estudo evidenciou que existe uma grande variacdo em relagéo aos
valores obtidos a partir da velocidade, sendo que em determinados pontos a
velocidade atingida é alta, e que em outros pontos a velocidade encontrada é
baixa, tal analise pode ser observada no grafico 3, compreendendo assim que em

uma prova de mountain bike ndo é possivel manter uma mesma velocidade
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durante todo o percurso. O estudo de Martin, L et al., (2012) ao analisar ciclistas
em um percurso menor e que era caracterizado por ser em uma pista, mas que
encontrava variacdes de terrenos, ndo encontrou diferencas significativas em
relacdo a velocidade, porém ao analisar qual a velocidade atingida em cada final
de circuito, havia diferengas entre os valores, 0 mesmo ocorre no presente
estudo, que ao analisar a velocidade atingida a cada 10 km (gréafico 3), encontra-
se diferengas em relagdo aos valores. Porém ndo assemelhando ao estudo de
Martin, no presente estudo é encontradas diferencas significativas (tabela 3) em
relacio a comparacdo entre os Km analisados. Correlacionando assim que
mesmo havendo uma diferenca na distancia da prova, e do tipo de prova, quando
falamos de velocidade ela se altera ao longo do percurso, ocorrendo interferéncia
principalmente do tipo de terreno.

A velocidade obtida durante os pontos que caracterizava uma elevacdo maior,
era determinada como uma velocidade baixa (grafico 8), dados que corroboram
com o estudo de Peinado, ANA et al., (2017) que ao analisar ciclistas de elite em
testes de campo, tiveram um resultado semelhante ao presente estudo,
observando que no teste de campo com o terreno caracterizado por ser uma
subida, a velocidade foi baixa. A andlise pode ser de suma importancia para
concretizar o que ja era esperado, que a elevacdo pode afetar diretamente a
velocidade atingida no momento e no final do percurso, tendo uma analise
contraria quando observamos uma elevacdo baixa, consequentemente a
velocidade aumenta, porém essa caracteristica ndo corrobora com o estudo de
Martin, L et al., (2012), ao analisar atletas em um percurso fechado, com um
namero de voltas determinados, puderam observar que nem sempre a velocidade
aumentou quando a elevagdo diminuia, conclusdo essa que teve relagdo direta
com o tipo de prova, onde que nas descidas exigiam bastante recurso técnico do
atleta e que no presente estudo as descidas eram caracterizadas por ser realizadas

em uma estrada, facilitando assim a descida e aumentando a velocidade.
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Outro ponto de essencial importancia é quando analisamos o final da prova, que
mesmo com uma elevacgdo alta, a velocidade também é alta, e que segundo o
estudo de Carpes, FP. (2004) que ao analisar o trecho final da prova, percebe-se
que a velocidade aumenta e que tal caracteristica pode ser entendida como o
sprint final que o atleta procura realizar, assemelhando assim ao presente estudo,
que no final da prova o valor médio da velocidade e da elevagdo (gréfico 8) é
alta em comparagéo aos outros pontos do trajeto.

E ao descrevermos as varidveis e as constantes variages de resultados que
ocorrem ao longo da prova podemos notar que 0 mesmo ocorre com a
Frequéncia Cardiaca (grafico 4), sendo que no estudo de Costa, V.P. e Oliveira,
F.R (2010) ao analisarem atletas de elite e atletas amadores em provas de Cross
Country XCO, observaram principalmente nos atletas amadores diferencas
significativas em relacdo a Fcméax e que seus valores foram altos. O mesmo
ocorre no presente estudo, ao analisarmos o grafico 4, podemos perceber a
variacdo da Fc durante todo o percurso, e que seus valores médios sdo altos,
houve diferencas significativas quando comparados entre 0os Km (tabela 4).
Mostrando assim que a intensidade dos dois tipos de prova é constantemente alta
em qualquer categoria, € o que traz Costa, V.P. e Oliveira, F.R (2010), que
mostram em seu estudo que a prova € realizada em dominio fisiolégico intenso.
Outra observacdo importante que vale ressaltar é que no estudo de Costa, V.P. e
Oliveira, F.R (2010) a Fc média sofre uma reducdo nos seus valores no decorrer
da prova, independente da categoria, corroborando com este estudo, que ocorre
essa diminuicdo da Fc média (gréfico 4) ao longo da prova e que apenas no Km
60 essa andlise ndo se aplica, ocorrendo uma elevacdo da Fc, mas que a seguir
ela abaixa novamente, e que tal fato pode ocorrer pela distancia da prova e
consequentemente ocorre a diminuigdo do rendimento do atleta, 0 mesmo ocorre
no estudo de Impellizzeri et al., (2002), que também analisou essa diminuigdo da

Fc durante a prova.
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Ao analisar o autovalor gue existe a média da Fc, podemos relacionar este fato
com a poténcia, tal caracteristicas é representada no grafico 15, onde os valores
da poténcia e da Fc se aproximam no grafico em alguns pontos, determinando
assim a constante relacdo que a poténcia tem sobre a Fc, isso é demonstrado por
Costa, V.P. e Oliveira, F.R (2010) que relata na discussédo de seu estudo que a
poténcia gerada pelos membros inferiores, tem constante interferéncia na
elevacéo da Fc.

O tempo durante a prova (grafico 5) sofreu constantes variacbes, em
determinados Km ele aumentava e em outros diminuia, 0 que ndo corrobora
totalmente com o estudo de I