Avaliacéo e controlo de treino no remo

Capitulo 11l - Metodologia

1.— CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Participaram voluntariamente neste estudo cincadenes seniores do sexo masculino,
atletas do Clube dos Galitos de Aveiro, com idam@apreendidas entre 18 e 28 anos.
Todos os atletas da amostra possuiam, no minimog @nos de pratica competitiva da
modalidade e participacdo em, no minimo, duas cbgies internacionais por época
desportiva, tendo dois deles uma participacdo rampeéonatos do Mundo. Realizam
entre sete a onze treinos por semana, com a duiaeide duas horas cada um, divididos
entre treino fisico (remo-ergdbmetro e musculacagiao na agua. Todos 0s sujeitos da
amostra ja tinham utilizado o remo ergémetro ermar®u em situacdo de avaliacdo e
controlo do treino no Clube. Assim, os atletas v@sta familiarizados com os

equipamentos e procedimentos aplicados (remo-ettgdragprotocolo do teste e recolha

sanguinea de lactato).
Tempo realizado pelos sujeitos da amostra, nantdisi@le 2000 metros num teste de
remo-ergémetro

Tabela n° 10 a - Quadro de variaveis dos atletasrustra

Estatura Massa idade Tricipital Bicipital Subestap Suprailiaco Abdominal Coxofemural Pregas IMC % MG

(cm) (kg)  (anos)  (mm) (mm) (mm) (mm) (mm) (mm)  mnb)
1 191 84,6 19,7 7,1 3,6 7,7 10,8 13 12 9,03 236 3 8§,
2 182 72,9 29,6 6,9 29 6,3 6,1 8,5 7,6 6,38 221 6 6
3 180 74,2 26,1 6,7 37 6,9 55 6,6 8,7 6,35 229 6 6
4 167 67,8 26,6 6,2 35 6,8 58 8,1 8,7 6,5 228 8 6.
5 171 68,1 21,3 6,8 3,8 71 6,9 8,4 8,2 6,86 231 1 7
Media 178,20 73,52 24,66 6,74 3,50 6,96 7,02 8,92 9,04 7,02 22,90 7,15
Desvio
Padrdo 9,47 6,81 4,07 0,34 0,35 0,51 2,18 2,41 1,72 1,14 0,54 0,80
Tabela n® 10 b - Quadro de variaveis dos atletasrisstra
FC
L.An L.An FC4 Limiar  Velocidade AVG 500m AVG 500m
mmol/l
4 mmol/l Individual (W) Individual (m/s) (s)
1 256,5 264 171,5 173,7 5,22 1:35.8 95,8
2 274 266 177,6 176,5 5.08 1:38.3 98,3
3 246,1 266 162,3 169,2 5,05 1:39.1 99,1
4 262,48 248,1 183,75 175,2 5,025 1:39.6 99,6
5 198,2 204,6 173,4 176 4,76 1:45.0 105
Media 247,46 249,74 173,71 174,12 5,01 #DIV/0! 99,56
Desvio
Padrdo 29,33 26,33 7,92 2,95 0,19 #DIV/0O! 3,37
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1.1.- RECRUTAMENTO DA AMOSTRA

Os atletas foram informados acerca do estudo mioida época (Setembro). Os atletas
seleccionados foram informados da realizacdo dedesta natureza da investigacéao e,
para além disso, foi-lhes entregue um documento @®wbjectivos, o niumero de visitas

que teriam que realizar ao laboratério e um tersmoahsentimento para assinarem (anexo

). Todos os atletas demonstraram interesse erll@pdade para participar no estudo.
1.2.- PROCESSO DE MEDIDA
1.2.1 Exame antropométrico sumario

Para todas as medicdes efectuadas, os individuas) fmmformados da necessidade de
adoptarem uma posicao antropométrica de referddeigpé, com olhar dirigido para a
frente e bracos no prolongamento do corpo com ksagadas maos viradas para fora)

indispensavel para a uniformizacédo dos procedinsagtmicos da medicéo
1.2.1.1 - Massa

Os atletas foram pesados descal¢os, com as menapes possiveis e totalmente imoveis.

Os valores registados foram aproximados as cemagram
1.2.1.2-Estatura

A estatura foi medida estando os atletas de péalbes, virados de costas para a balanca
e assumindo a posicado antropométrica de refer@ntmenada entre o vertex e o plano de
referéncia superior do tabuleiro da balanca, coméoml técnica descrita por Ross e
Marfell-Jones (1991). Como ja referido, as medidaam registadas em centimetros com

aproximacao a primeira casa decimal.

1.3.VARIAVEIS MEDIDAS

Os valores da frequéncia cardiaca (Fc) foram ot teste do remo-ergdmetro por

intermédio de um medidor da Fc
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1.4-TESTEMAXIMO, DESCONTINUODE CARGA PROGRESSIVA

Para alcancarmos os objectivos do estudo, desesghoum protocolo maximo,

descontinuo, por patamares de carga progressiv@dirna sido realizado pelos atletas
em momentos anteriores de avaliagcdo e controlaadootno Clube. A aplicacdo deste
protocolo exigia a realizagdo de um teste maximodds mil metros em que se
determinava a poténcia mecanica média, 0 que pardeterminar a carga para 0s cinco

patamares do teste progressivo.

A escolha de um teste maximo descontinuo tem cantagens permitir, tal como num
teste maximo, determinar os valores fisioldgicosximas, mas também analisar as
poténcias e frequéncias de remada inferiores amaax os indicadores fisioldgicos.

Assim, a analise tornou-se mais detalhada por pieasierminar o LA.

Desta forma, o protocolo progressivo realizado sgr@ava patamares de quatro minutos
de trabalho, seguidos de um minuto de intervaleipasem que se procedia a recolha
sanguinea para andlise de lactato. Segundo Mc Afdiieh e Katch (1992), o teste é
realizado até a exaustdo, sendo interrompido quandatleta, por meio de sinais
previamente combinados, atinge o seu estado dest&wamaximo e quando se verifica

uma das situacdes seguintes:

* Quociente respiratério (Qr) > 1,0
* Lactato> 8,0 mmol /L

» O individuo atingiu a sua frequéncia cardiaca maxipt max = 220-idade.

Desta forma, e de acordo com o estudo de Andreacolaboradores (2002), os atletas
foram encorajados nos dois Ultimos patamares e reepglo mesmo investigador. Os
testes de intensidade progressiva com analise catdatém sido aceites pela sua
reprodutibilidade para calcular a capacidade diersia aerobio dos remadores. Apds 0
final de cada teste, era solicitado ao atleta qealizasse a recuperacdo num

cicloergbmetro de pernas.
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Tabela n°11 - Protocolo do teste, descontinuopptamares de carga progressiva

Aquecimento

No remo-ergdmetro 4 minutos a 2:05 + 1 minuto deuperacad

passiva para analise sanguinea de lactato

Teste 4 Minutos com Avg aos 500mt 2:00 — 1 minuto recapa&o passiva

4 Minutos com Avg aos 500mt 1:55 — 1 minuto recap@&o passiva

4 Minutos com Avg aos 500mt 1:50 — 1 minuto recap@o passiva

4 Minutos com Avg aos 500mt 1:45 — 1 minuto recap@o passiva

4 Minutos com Avg aos 500mt 1:40 — 1 minuto recap@o passiva
Recolha Durante o minuto de descanso passivo realiza-geaha sanguinea
sanguinea | da concentracao de lactato
Repouso O atleta efectua durante 4 minutos uma recuperagiiva num

(ap6s teste)

cicloergbmetro Monarc 824E sem carga a uma veldei@8 rpm.

Foi utilizado o mesmo remo-ergbmetro em todos ctesee, antes de cada sessao,

realizaram-se testd3rag Resistant Test (116) conforme indicado pelo fabricante. O nivel

de resisténcia do remo-ergdmetro manteve-se cdegtana cada atleta, conforme tabela

de correspondéncia entre a massa corporal e odévekisténcia do remo-ergometro.

1.5.1 - Preparacao do equipamento

e Transmissor de FC - foi utilizado um monitor Pat@odelo S-810 a uma frequéncia de

recolha de dados de batimento a batimento. Todastlems utilizaram uma fita Polar

codificada colocada no peito que permitia a captagésinal de FC.
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1.6 - Analise da concentragdo de lactato sanguineo
1.6.1 - Equipamento

e Mini espectofotometro DR LANGE/Lp 20;

* Solucado tampéo - Lactai Enzymatic. Farbtest P AR IDXNGE LKM140;
* Reagente inicial - Starter reagement LKM 140;

* Unistik 2 Extra — Owen Mumford,;

* Micropipeta - Micropipetter DR Lange;

e Tubo capilar para 10 microlitos;

 Toalhetes LIFRESCA - 70% Alcool.

1.6.2 — Preparacéo do equipamento

e Calibracdo do mini-espectofotometro — a caliboagd feita regularmente pelo
responsével do Laboratério de forma a validar tisdes realizados com este equipamento.
Nesta calibracao € feita uma curva de calibracéo @ancentracdes de lactato conhecidas

de 2,4,10 e 15 mmol/l, que séo indicadas pelodahte.

1.6.3. Procedimentos para a recolha das amostras s@ngue

Segura-se na méao esquerda do atleta, desinfectarsealcool a extremidade do dedo
polegar, secando-se de seguida com um papel abtopara que ndo haja suor quando se
realiza a picada comnistik. Apos a picada, pressiona-se o dedo até formargataade

sangue suficiente para perfazer os 10 u.1l necesg#ia encher o tubo capilar.
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Figura n° 11 - Recolha de sangue no laboratériardero teste

Com a ajuda da micropipeta, injecta-se o sanguabwdelactai Enzymat agitando-se de

forma a homogeneizar o conteudo.

Figura n® 12 - Mini espectofotémetro DR LANGE/Lp 20

O LA é influenciado por uma grande variedade déofas, como a idade do individuo, a
especificidade da modalidade desportiva, a intadsidio exercicio, o protocolo utilizado

na sua determinacdo, a condicdo aerbébia dos syjeito adaptacdes provocadas pelo
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treino, a quantidade de musculatura dominantejwessnde forga, a duracdo da carga e o
tempo de recolha sanguinea (Borch et al 1993)

2. Medicao das pregas adiposas (% de gordura)

Para esta medicdo, s&o seis as pregas que temasnggrecomo referéncia (Tricipital,
bicipital, sub-escapular, Suprailiaco, Abdominatx@femural). Sao feitas trés medicdes
segundo os padrdes de medicdo de Carter (19823« (R®83).Utilizando um medidor de
bioimpedancia TANITA, um lipocalibrador e uma fitaétrica calibrada, com um erro
inferior a 0,02 mm.

Para tal, pega-se firmemente numa prega cutanea enpolegar e o dedo indicador,
afastando-o do musculo.

Quanto ao calculo da percentagem estimada de go(&irGordura), foram usadas as
equacoes de Yuhasz (1977) e Carter (1982), em 6% 0 somatorio das seis pregas

adiposas:

Homens % Gordura = (SUM6 x 0.1051) + 2.585
Mulheres% Gordura = (SUM6 x 0.1548) + 3.580

2.1 - Calculo do peso da massa gorda (FW) e da massagra (LBW).
Sendo BW = massa corporal

Massa Gorda (FW) = (BW x %FAT) x 0.01
Massa Magra (LBW) = BW — FW
2.2 - Célculo do peso minimo para remadores ligeisoq(MW)
Homens MW = LBW + (0.06 x LBW)
Mulheres MW = LBW + (0.1 x LBW)
Se 0 peso minimo (MW) for superior a 72.5 kg (hoshesu 59 kg (mulheres), entdo a
participacdo na categoria de pesos ligeiros n@sa@mendada

3- O REMO ERGOMETRO (RE)

O objectivo deste ponto é justificar a utilizacdo RE neste estudo, realcando as
vantagens da sua utilizacdo e a grande similitadenivel das reaccdes fisioldgicas,
relativamente ao esfor¢co desenvolvido numa embaocde competicéao.
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Segundo a literatura (Mahler et ai., 1984; Kraeetai., 1994; Cosgrove, 1999; Kennedy
e Bell 2000) os testes a remadores sdo realizpdeierencialmente, em RE, devido as
limitagcbes técnicas envolvidas na mensuracdo déorpemnce dos remadores em
embarcacdes. E ainda, porque o desempenho dos aesaduma embarcacao, esta
sujeito a varios factores externos tais como agslicbas climatéricas ou as préprias
afinacdes das embarcacgfes o que dificulta a oligmgiisa da intensidade do esforgo
(Kraemer et ai., 1994).

Assim, na opinido de Schabort et ai, (1999) paserecvidente que o REoncept 11 é
apropriado para monitorizar a performance dos renesd

O RE mais utilizado em treino éG@oncept 11 wind braked rowing ergometer da Concept

II, Nottingham, UK. Remdndoor Concept 2, por possibilitar a obtencdo do ritmo e a
sensacao de remar num barco, devido ao sisten@ldeale inércia com resisténcia ao ar.
A resisténcia esta directamente relacionada camnca faiplicada - quanto mais forca se faz,
mais duro serd o treino - assim se controlandotensidade e os resultados. Sem
mecanismo de friccdo que gere calor, 0 ergom€bacept 1l apresenta 10 niveis de
resisténcia e possibilita ter em conta a massacairgdo atleta. Permite ainda estabelecer
a ligagdo com um PC e registar em Excel as segumiemacdes de cada remada: tempo
(s), distancia percorrida (m), velocidade (m.spibténcia (watts), frequéncia de remada e

FC (bpm). No mostrador é possivel observar todas @sformacoes.

Utilizacdo do Ergometro e a determinacdo da pedona maximaO teste de performance
méxima é utilizado como teste standard para aamp&di da capacidade de exercicio
(Steinacker, 1994 e 1998). Para melhor respondercassidade de garantir as mesmas
condicOes na realizacdo deste teste ao longo dzaépte devera ser realizado em RE
(Kraemer et ai. 1994).

Para simular o esforco competitivo, varias tém sadopropostas apresentadas pelos
especialistas mais citados nas bibliografias.

Segundo Bricki et ai. (1982) e Mahler et ai. (198®Heste maximo de 6 minutos em RE é
utilizado devido a similaridade com a intensidadetacédo e estratégia presentes nas
regatas de Remo. Segundo Hagermann et ai. (19%&)ps por (Ribeiro, 2002), aquela
duracado esta associada a uma regathab de oito, a embarcacéo de remo mais rapida.

No entanto, a maioria das regatas tem uma duragéar fdensen, 1994). Os resultados
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sugerem que o desempenho maximo em 6 minutos jsi8tddo a remadores com niveis
de performance muito elevados (Jensen, 1994). Esttess também podem ser realizados

em distancias de 2500m (Jensen, 1994, cit. in Krata, 1994) ou de 2000m.

Este dltimo, foi concebido para simular a duragdiensidade e frequéncia de remada de

uma regata de 2000m numa embarcacéo de compdigastéin et ai., 1999) e tem sido

utilizado para diferentes tipos de treino, pardiavas efeitos do treino na performance
dos remadores (Vermulst, 1991, Steinacker et a@416 1998) e para estudar a

importancia que determinadas caracteristicas doaderes, fisioldgicas ou ndo, tém na

performance (Russel et ai, 1998, Cosgrove et 2991
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Figura n°® 14 - Monitores do remo ergometro

53

K

P
Figura n® 13 - Remo ergdmet@ONCEPT2
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