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RESUMO

A resposta do lactato sangiiineo vem sendo utilizada para a avaliagde da capacidade aerobica e da
identificagédo do umbral anaerébico em individuos treinados e destreinados, bem como para a prescrigdo
e controle do treinamento. O metabolismo anaerébico abraca todos aqueles processos que permitem a
sintese de ATP na auséncia do oxigénio. O objetivo do trabalho foi relacionar uma variavel aerdbica
como é a poténcia alcangada no Limiar Anaerdbico, com uma anaerdbica como é a poténcia lograda no
Teste de Wingate. Utilizamos um protocolo progressivo em cicloergdbmetro para determinagéo do limiar
anaerdbico e um teste supra maximo de 30 segundos (Test de Wingate). Nao enconiramos nenhuma
relagéo entre as dois variaveis estudadas, esta diferencia pode ser conhecida ja que estamos estudando
variaveis supostamente influenciadas por diferentes sistemas energéticos.
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INTRODUGAO

A identificagdo do. limiar anaerébico é importante para os treinadores desportivos e para os
fisiologistas do esporte. A andlise do lactato sangiiineo como uma técnica para identificar o limiar
anaerobico através do limiar de lactato, vem sendo muito utilizado na literatura cientifica, existindo
inumeras lnvestlga(;oes que utilizam diferentes protocolos que determinam o L.A através do lactato
sangliineo’. Existem diferentes modelos para determinar em que momento do trabalho acontece este
fendbmeno fisiologico os mesmos que empregam a determinagéo do lactato sangiiineo preferentemente
no sangue arterial, atendendo ao seu comportamento durante o esforgo, e determinando assim o limiar
anaerdbico: OBLA, IAT, 2,0 mmol/L e 4 ,0 mmol/L. . Autores relacionam o lactato durante o esforco com o
apresentado durante a recuperag:ao *. O limiar anaerobico latico pode se definir como aquela carga de
trabalho a partir da qual a conceniragdo de lactato no sangue de um desportista aumenta de forma
exponencial. A partir de esse nivel e mantendo uniforme a intensidade, o lactato ira aumentando
paulatinamente. O resultado obtido em uma prova de esforgo emn que se determinam os niveis de lactato
em resposta ao incremento da intensidade permlte estabelecer as intensidades idoneas para melhorar a
capacidade e a poténcia das vias energéticas®”.

O termo aue indica c momento 4o inicio do acumulo de lactato no sangue (OBLA- Onset of Blood
Laciate Accumulation), corresponde ao ponto em que a concentragde sangiinea de lactato mostra um
aumento sistematico acima de 4,0 mmol/L. Os investigadores utilizam com freqiiéncia os termos limiar
de lactato e OBLA como sindnimos, mas, cada um representa um ponto preciso operacionalmente
diferente em termos de intensidade do exercicio e nivel de lactato no sangue. Para alguns o valor de 4,0
. mmol/L para o OBLA implica a |nten5|dade maxima do exercicio em que um individuo consegue manter
por um periodo de tempo prolonqado ’. Autores® dizem que o OBLA a 4,0 mmol/L corresponde a
aproximadamente a 75-80% do VOuuax. O lactato sangumeo € a resposta do exercicio progressivo que
relata, também, a performance no exercicio de endurance®. O limiar de lactato reflete a capacidade de
endurance do individuo, alem de prover mformagoes para monitorar a intensidade do treinamento
aerobico *

Desde 0 principio do século passado se conhece uima fase aerdbica e uma anaerdbica durante a
contracdo muscular. Mas n&o antes da publicag&o das investigagbes, em que estabeleceu a relagéo
entre a disponibilidade de O, e a produgdo de lactato. A partir de entdo comegou a difundir-se na
comunidade cientifica a idéia da coexisténcia de dois processos metabolicos musculares, um precisando
da presenca de O,, denominado aero6bico, e outro independente de O,, o anaerdbico.

Os primeiros autores que avaliaram "' a participagéo da glicolise anaerobica em diversos tipos
de esforgo. Estudaram a relacdo existente entre o VO, e a lactacidemia durante a recuperagio, quer
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dizer, nos minutos seguintes a finalizagdo do exercicio. Estes mesmos autores '' concluiram que o

volume de O, consumido durante a recuperacéo depende da pamcupagao do metabolismo anaerébico
durante o exercicio. Estes estudos '® foram posteriormente questionados !

O metabolismo anaerdbico abarca todos aqueles processos que permite a sintese de ATP na
auséncia de oxigénio. No contexto da Fisiologia do Exercicio o termo poténcia é reservado para a
velocidade com que se realiza o trabalho, enquanto o termo capacidade tem o significado de trabalho
total efetuado independente do tempo usado para realizar-lo. No entanto, um erro excessivamente
freqiiente consiste em realizar equivalentes do trabalho total realizado durante um esforgo que produz
extenuagao em pouco tempo (30 segundos a 2-3 minutos) com a capacidade anaerdbica, quando uma
parte importante da energia necesséria para efetuar esse esforgo procede do metabolismo aerébico ™.

A capacidade anaerobica é a quantidade maxima de ATP sintetizada pelo metabolismo
anaerobico (do total do organismo) durante um tipo especifico de esforgo maximo, de curta duragdo.
Quer dizer, & uma condigéo “sine quae non” que o exercicio que produza a extenuagéo em pouco tempo.
Se o esgotamento tem lugar em menos de dois minutos, a quantidade de ATP ministrada pela
metabolismo anaerdbico provavelmente ndo serd maxima. O termo capacidade anaerdbica indica o
maximo de ATP que pode chegar a abastecer o metabolismo anaerébico ™.

Também se deve diferenciar entre a capacidade anaerdbica e capacidade de trabalho ™

anaerébico. A capacidade de trabalho anaerdbico deveria ser definida como a quantidade total de
trabalho mecéanico manifestado efetuado durante um tipo especifico de exercicio extenuante, de
suficiente durag&o como para requerer um aporte de ATP por parte do metabolismo anaerdbico méaximo
(ou quase méaximo), sempre e quando o aporte de ATP por parte do metabolismc ariaerdbico seja
superior ao aporte de ATP por parte do metabolismo aerébico "

Em virtude do anteriormente exposto o objetivo do trabalho & relacionar a poténcia alcangada no
OBLA, com a poténcia anaerdbica alcangada, mostrando que os’ sujeitos que possuem uma maior
poténcia anaerobica pode relacionar-se também com uma melhor efetividade em um teste maximo de
um componente aerobico.

METODOS

Participaram do estudo 33 jovens do sexo masculino estudantes da faculdade de Educagéo
Fisica da Universidade de Itatina /Brasil. Cada sujeito foi informado sobre os riscos e beneficios do
estudo, eles conheciam seu direito de se retirar do estudo em qualquer momento, e posteriormente
assinaram o consentimento livre e esclarecido aprovado pelo Comité de Etica da Universidade de ltauna.
Na tabela 1 estéo descritos as caracteristicas fisicas dos sujeitos.

N | Idade (anos) | Altura (Cm) [ Peso(Kg) [%G =~ V@z(me1 )
33 22,58 +3,16 | 175,07 +5,56 | 71,38 + 8,57 | 11,56 & 5 30 3,13 £ 0,50
Tabela 1- Caracteristicas Fisicas dos Sujeitos

Teste Progressivo e Identificacdo do Limiar Anaerébico:

O protocolo para analise do limiar anaerébico foi o OBLA proposto por Sjodin e Jacobs
(1981)°- que expressa o nivel maximo do lactato sangiineo compativel com um estado estavel. O
protocolo utilizado foi progressivo realizado em cicloergdmetro da marca Max®, com aumentos da
resisténcia progressivas que vao de 0-7Kpm. A freqiiéncia de pedaladas foi de 60 rpm e aumentos de 50
watts a cada 3 minutos, o teste foi executado até a extenuagéo dos sujeitos. Para a determinagdo da
curva de lactato e assim determinar o ponto aonde o acimulo do lactato sangiiineo seja de 4,0 mmol/L.
Em nosso estudo as andlises sangiiineas foram realizadas ao final de cada estagio de 3 minutos durante
o teste ergométrico progressivo. Aonde foram tomadas mostras do I6bulo da orelha. Foi realizada uma
coleta sangiiinea total de 25 microlitros para cada analise metabolica pelo lactimetro Accutrend
(ROCHE), tendo sido descartada a primeira gota do sangue coletado. Ao final do teste também se
retiraram mostras sangtiineas nos minutos 1, 3, 5, 7 e 10.

Poténcia Anaerobica Pico:

O protocolo utilizado foi o teste de Wingate, realizado em cicloergdbmetro da marca Max®,
empregando uma resisténcia de 0, 075Kg por Kg de peso corporal dos sujeitos avaliados, onde este, tem
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a duragdo de 30 segundos, sendo que se registram continuamente as revolugdes a cada 5 segundos,
onde se determina a poténcia pico na média destes 5 segundos.

Analise Estatistica:

Anélise estatistica descritiva das medias e desvio padrdo. Para determinar a correiagéo entre as
variaveis utilizamos o test de correlagéo Bivariavel com a r de Pearson com uma correlagéo significativa
de p <0,05.

RESULTADOS

Na tabela 2 demonstramos os valores alcangados na poténcia mecanica no OBLA, quer dizer
lactato em 4,0 mmol/L. Também mostramos o valor médio da poténcia anaerobica pico aicangada por
nossos sujeitos.

N | Poténcia Mecanica (Watts) | Lactato | Poténcia Anaerobica (Watts)
£ et o .(mmoh‘l'” S i, ;
33 | 222,73 + 55,67 4,0+0,0 | 283,13+ 46,85

Tabela 2- Poténcia Mecanica (Watts) no OBLA e Poténcia Anaerobica (Watts) -
No gréfico 1 mostramos n&o existir correlagéo entre a poténcia alcangada na zonado LA e a

poténcia anaerdbica pico, com isto, demonstramos também, que nao existe relagdo entre estas duas
variaveis.

Comparacao entre Potencia Aerdbica e Potéricia Anaerdbica
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Grafico 1 - Relagéo entre a Poténcia Anaerdbica e a Poténcia Mecénica.

DISCUSSAO

Os sujeitos do estudo mostraram uma potéricia mecanica manifestada no limiar anaerobico de
222 watts. Ao compararmos com os dados do estudo '°, realizado também em cicloergémetro com
ciclistas profissionais encontraram 386 watts. Outro estudo '® também com ciclistas, mas amadores
encontraram 348 watts. Mas como era esperado, os sujeitos treinados mostraram valores de poténcia no
limiar superior aos n&o treinados, e como o treinamento de resisténcia aerdbica nesses desportistas é
um dos objetivos principais logicamente a poténcia desenvolvida pelos atletas sera maior. Agora, quando
comparamos os valores dos nossos sujeitos com outros nédo treinados observamos que ndo sdo tao
baixos, pelo contrario sdo até mais altos, pois eles observam 219 watts . Portanto se observa que os
sujeitos no nosso estudo ndo mostram um condicionamento aerobico comparavel com desportistas. A
explicagdo que o treinamento aer6bico melhora a poténcia desenvolvida no limiar anaerébico se o
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treinamento é executado acima de 60% do VOouax . A explicagdo para este acontecimento € que se
produz uma adaptagéo predominante nas fibras tipos | e um incremento na taxa funcional das mesmas,
que como s?gsabe produz uma menor taxa de lactato que as fibras rapidas para uma mesma intensidade
de trabalho

A poténcia anaerdbico pico em nossos sujeitos foi de 283 watts, que é extremamente baixa

ctuazngzcgnlgarada a outros estudos que mostram valores para desportistas entre os 880 a 1100 watts

", Mas, no entanto quando comparamos com sujeitos destreinados como 0s nossos
encontramos valores préoximos que sdo entre 440 e 560 watts ne

Esses resultados apresentados nos referidos estudos apesar de serem extremamente superior
ao que encontramos se deve em parte a diferenga do método empregado para o calculo da poténcia.
Pois nossos dados sé@o obtidos com a média da poténcia desenvolvida durante 5 segundos, enquanto os
outros estudos % ?" #2324 2.2 ampregam sistemas tipo Encolder que registram a poténcia a partir de
periodos de tempo que varlam entre os 10 a 100 milisegundos, obtendo com esta freqiiéncia valores de
poténcia pico muito, mas altos %

Alguns estudos aflrmam que o treinamento de forca leva a uma melhora na poténcia anaerdbica,
devido a uma melhor sincronizagdo no recrutamento das fibras musculares ** #°, além disso, outros
afirmam que a poténcia maxima alcangada em testes ciclicos se relaciona com -a conlraqao voluntaria
maxima que é afetada positivamente pelo treinamento de forga e

Ao comparar os resultados alcangados entre a poténcia alcangada no limiar anaerdbico e a
poténcia anaerobica pico, tentamos relacionar uma variavel aerdbica com uma variavel anaerobica.
Alguns estudos relatam que a causa de interrup¢cdo em um teste ergométrico esta relacionado com a
forca muscular que resg)onde efetivamente a trabalhos anaerdbicos, do que propriamente com a
capacidade aerobica * *, afetando o desempenho aerébico & conseqiientemente a poténcia mecanica
desenvolvida no L.A. Com isto podemos entender que a fadiga muscular no teste ergométrico esta
“relacionado a fatores periféricos e ndo centrais % como também explicam artigos que relatam a
importancia do misculo para o desenvolvimento ou nao da capacidade aerébica.

‘Alguns estudos demonstram que treinar forca com uma intensidade acima dos 40% do 1RM,
pode ajudar no desenvolvimento tanto de uma variavel aerobica como anaerébica ** ** *" % estas
afirmacgdes vao de acordo aos estudos que afirmam que o musculo esquelético € um limitador do VOzuix
e conseqlientemente da poténcia mecanica na zona do L.A alem de ser um limitador também de testes
ciclicos executados em intensidades maximas e supramaxrmas

Os sujeitos do estudo ndo apresentaram uma tendéncia linear em relagdo aos dados
encontrados, quer dizer, os sujeitos alcangaram uma melhor poténcia no L.A, ndo foram os mesmos que
lograram uma maior poténcia anaerodbica pico, mostrando que em sujeitos destreinados ndo podemos
relacionar estas variaveis.

CONCLUSOES E RECOMENDAGOES

Podemos concluir que ndo encontramos relagdo entre a poténcia mecéanica alcangada na zona
do limiar anaerdbico e a poténcia anaerébica pico. O que fica manifesto que estas duas variaveis de
sistemas energéticos supostamente diferentes ndo podem ser correlacionadas em sujeitos néo
treinados. Além disso, propomos continuar investigando esta linha para verificar o comportamento do
treinamento de forga e do treinamento aer6bico na ajuda do desenvolvimento de variaveis aerdbicas e
anaerébicas, e verificar ainda o papel do musculo esquelético como limitador do sistema
cardiocirculatorio.
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