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RESUMO

O objetivo desse estudo foi analisar a correlacdo existente entre a aptidao cardiorespiratéria e o
percentual de gordura corporal de atletas amadores de Mountain Bike (MTB). Para tanto, 6
voluntarios do sexo masculino com idade entre 18 e 46 anos competidores amadores de MTB a
pelo menos 1 ano participaram desse estudo. Todos os voluntarios foram fisicamente avaliados de
uma forma descritiva. A avaliacdo fisica foi composta do (1) indice de massa corporal (IMC), dada
pela razdo entre peso e altura®; (2) percentual de gordura (% Gor) através de uma equacao
preditiva e (3) consumo maximo de oxigénio (VO, max) obtido por teste incremental de esforco em
cicloergbmetro. Os dados obtidos de VO, max e % Gor nesse estudo foram correlacionados
através do teste de correlacdo de Pearson e apresentados descritivamente para cada voluntério
respectivamente (n=6): 1: 37 ml/kg/min e 18,37%; 2: 35,31 ml/kg/min e 9,19%; 3: 45,39 ml/kg/min
e 9,80; 4: 41 ml/kg/min e 9,86%; 5: 39 ml/kg/min e 10,11%; 6: 37 ml/kg/min e 11,3%. A correlacdo
observada entre esses dados foi de r = -0,3. Quanto ao IMC (kg/m?) os valores foram: 1: 28,01; 2:
22,15; 3: 20,50; 4: 19,78; 5: 19,63; 6: 20,56. Com base nos resultados encontrados, podemos
concluir que a correlagao entre VO, max e 0 % Gor dos atletas amadores de MTB desse estudo é
inversamente proporcional. No entanto, o baixo valor de VO, méx encontrado ndo estd associado
a altos valores de percentual de gordura.
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INTRODUCAO

O Mountain Bike (MTB) é uma modalidade esportiva Olimpica que a partir da década de 70
se apresenta como uma nova atividade esportiva e recreacional cada vez mais popular no Brasil.
As competicdes sdo realizadas em circuito fechado com trechos estreitos e sinuosos (single
tracks) e/ou em estradas abertas muito acidentadas cheias de eros@es, pedras, galhos de arvores
e travessia em trechos com lama e pocas de 4gua (COSTA et al., 2007). De acordo com Pfeiffer e
Kronish (1995), verifica-se um crescimento do niumero de atletas e de competicdes de alto nivel,
havendo a necessidade de uma descricao de variaveis fisiologicas assOociadas a esta evolucéo.
Além disso, as decisdes sobre estratégias de treinamento e prevencdo de lesdes nesse esporte
requerem o conhecimento das caracteristicas fisicas dos atletas de MTB.

A literatura internacional aponta que na modalidade mais popular do MTB, o cross-country,
os atletas em média realizam esforgos cardiovasculares muito elevados: 90% da frequéncia
cardiaca maxima (FCmax), 84% do consumo maximo de oxigénio (VO,max), e surpreendemente
mais de 80% do tempo da corrida (aproximadamente 120 minutos) é gasto acima do limiar de
lactato (IMPELLIZZERI; MARCORA, 2007). Para esses mesmos autores, a intensidade muito
elevada do exercicio imposto pelo MTB esta relacionada com o inicio rapido e abrupto da corrida;
diversas escaladas, desgaste energético contra a gravidade; grande resisténcia das pedaladas; e
as contracdes isométricas dos musculos dos bracos e das pernas necessarios para a manipulagcéao
e a estabilizacdo da bicicleta. Por causa da saida de poténcia elevada (até 500W) requerida
durante o escalar ingreme no inicio da corrida, o metabolismo de energia anaerdbico é também
provavel ser um fator da alta geracdo do lactato.

As caracteristicas fisiolégicas dos atletas de MTB indicam que a alta capacidade aerébica
(VO,max >70 mL/kg/min) e a habilidade de sustentar taxas de trabalho elevadas por periodos de
tempo prolongados sé@o pré-requisitos para competir adequadamente sem grandes riscos nessa
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modalidade esportiva (Lee et al., 2002). Para Costa e colaboradores (2004), os atletas brasileiros
de MTB na modalidade de cross-country quando participam de etapas de Copa do Mundo
apresentam menores valores de VO,max (68,6 + 4,3 ml/kg/min), e sugerem deficiéncias no
treinamento adotado por esses atletas.

Entendemos que além da aptiddo cardiorespiratéria, a composicdo corporal podem tanto
refletir o estado de sadde como predizer o desempenho em determinadas modalidades esportivas.
Associado a esse fato, a literatura nacional carece de informag¢8es morfuncionais basicas acerca
dos atletas e/ou praticantes de MTB. Dessa forma, o objetivo desse estudo foi correlacionar a
aptidao cardiorespiratéria e o percentual de gordura corporal de atletas amadores de MTB de uma
equipe sul mineira.

DESCRICAO METODOLOGICA

Este estudo seguiu as normas preconizadas pela Resolucéo 196/96 do Conselho Nacional
de Saude com pesquisa envolvendo seres humanos e foi aprovado pelo comité de ética e
pesquisa da Universidade do Vale do Sapucai (UNIVAS) sob o protocolo nimero 54/07. A
natureza do estudo, seus objetivos e possiveis riscos foram cuidadosamente explicados a todos
os voluntarios com antecedéncia e eles assinaram o termo de consentimento. Além disso, foram
adotados como critérios de inclusdo neste estudo somente aqueles voluntarios que respondessem
negativamente todas as perguntas do questionario de Prontiddo para a Atividade Fisica (PAR-Q)
(ACSM, 2005) e serem praticantes do MTB a mais de um ano.

A amostra foi constituida de 6 voluntarios do sexo masculino com idade entre 18 e 46 anos
competidores amadores de MTB.

Para os procedimentos experimentais, os voluntarios foram orientados a chegar as
dependéncias do Laboratério de Aptiddo Fisica e Performance (LAFIPE) do curso de Educacgao
Fisica da UNIVAS descansados, alimentados, hidratados e a néo realizarem esforgos fisicos
intensos nas ultimas 48 horas. Os procedimentos experimentais se referem a avaliacdo fisica
individual dos voluntarios.

Avaliagao Fisica

indice de Massa Corporal:

Foram coletadas as medidas de estatura corporal (EST) e massa corporal total (MCT) a
partir de balanca eletrbnica com estadidmetro acoplado da marca Toledo. Esses dados foram
utilizados para desenvolvermos o célculo do indice de Massa Corporal (IMC) expresso pela
seguinte equacédo (FERNANDES FILHO, 2003):

IMC= MCT (kq)
EST?(m?)

Para determinar a MCT os voluntarios foram colocados no centro da balanca descalgos,
em posicdo ereta e usando uma sunga de natacdo. A estatura foi determinada utilizando-se o
estadidmetro vertical acoplado a propria balanga, com os voluntarios ainda em posi¢do ereta, com
bracos pendentes ao lado do corpo e olhar na linha do horizonte (BASSIT ; MALVERDI, 1998).

Percentual de Gordura:

Foram realizadas afericbes das dobras cutdneas através de um adipdmetro da marca
Sanny. As dobras cutaneas tricipital (TR), subescapular (SB), suprailiaca (SI) e abdominal (AB)
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foram utilizadas para estimativa do percentual de gordura corporal (% Gor) através da equacédo de
Falkner (1968) citado por Bassit e Malverdi (1998):

% Gor = 5,783 + 0,153 x (TR + SB + S| + AB)

Para a mensuracao das dobras cutaneas, o avaliado permaneceu em posicdo anatdbmica
(GUEDES, 1994 citado por BASSIT, MALVERDI, 1998). Foram realizadas no hemi-corpo direito
dos mesmos, utilizando o dedo indicador e o polegar da mao esquerda para diferenciar o tecido
adiposo subcutaneo do tecido muscular (FERNANDES FILHO, 2003). Para a leitura, foram
aguardados dois segundos, observando-se que as hastes do compasso (plicbmetro) estivessem
perpendiculares a superficie da pele no local da medida. Devido a variabilidade das medidas,
executaram-se trés medidas consecutivas de cada dobra escolhida. O valor encontrado foi a
média das trés afericfes.

Consumo Maximo de Oxigénio:

Os voluntarios foram submetidos a um teste progressivo maximo indireto para
determina¢do do VO2 méx utilizando um cicloergbmetro da marca Monark de frenagem mecanica.
Foi utilizado um frequéncimetro da marca Polar (S120) e a escala de esfor¢co subjetivo de Borg
para verificacdo da sensacéo percebida do esfor¢co imposto pelo teste.

A carga inicial foi de 30 watts e os voluntarios mantiveram uma velocidade constante de 60
rpm (21 km/h). A cada 3 minutos foram acrescentados 25 watts até o final do teste, o qual foi
caracterizado pela exaustdo do voluntario e/ou caso 0 mesmo ndo conseguisse manter a
velocidade de 60 rpm por mais de 2 min. Além disso, caso a FC méx fosse alcangada pela
estipulacado indicada através do Protocolo de Sheffield et al. (1965) citado por Fernandes Filho
(2003), onde FC max = 198 — (0,41 x idade) e/ou ainda expressassem sua fadiga com o item 19
da escala de Borg o teste seria considerado encerrado.

O resultado do consumo maximo de oxigénio expresso em ml/kg/min (VO2 méx relativo),
foi determinado através do seguinte calculo:

VO2 max. = (4,7 x MCM) + (14,3 x W) + 22 x (FC max — FC w) / MCT

Onde:
MCM = massa corporal magra em kg

W = carga maxima atingida em watts

FC max = FC max prevista para a idade

FC w = FC atingida na carga maxima

MCT = Massa Corporal Total expressa em kg

Analise dos dados:

Os dados obtidos nesse estudo foram correlacionados através do teste de correlacdo de
Pearson e apresentados descritivamente para cada voluntario.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os dados descritivos da avaliacéo fisica de cada voluntario.
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Voluntario Idade Peso Estatura IMC %Gor VO2 max
(anos)  (kg) (m) (kg/m?) (ml/kg/min)

1 33 79,0 1,68 28,01 18,37 37,00

2 22 70,0 1,78 22,15 9,19 35,31

3 46 57,0 1,67 20,50 9,80 45,39

4 18 55,8 1,68 19,78 9,86 41,00

5 25 54,0 1,66 19,63 10,11 39,00

6 24 65,8 1,79 20,56 11,30 37,00

A figura 1 demonstra os resultados absolutos da relacao entre o VO, max e Percentual de
Gordura. Foi evidenciada pela Correlagdo de Pearson uma baixa relagcdo entre as duas variaveis
analisadas (r = - 0,30).

Figura 1. Correlagdo entre Consumo Maximo de Oxigénio (ml/kg/min) e Percentual de Gordura de
6 Atletas Amadores de MTB (Pearson r = -0,30).
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DISCUSSAO

Entre os indices mais estudados para a predicdo da aptiddo cardiorespiratéria o VO, max
(poténcia aerobia), é o indice fisiologico que melhor representa uma medida da quantidade
maxima de energia que pode ser produzida pelo metabolismo aerébio em uma determinada
unidade de tempo (DENADAI et al., 2004). Em uma pesquisa realizada por Caputo et al. (2003),
foram encontrados valores mais altos do VO, max em ciclistas do que encontrados neste estudo.
Segundo eles, os ciclistas possuem um VO, max médio de 67 ml/kg/min. Mesmo utilizando um
cicloergbmetro para a realizacdo do protocolo de obtencdo do VO, max, obedecendo assim o
principio da especificidade, o fato dos atletas deste estudo ser amadores poderia explicar o menor
valor encontrado do VO, max (média de 39,56 ml/kg/min) e a diferenca obtida por outros autores.
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A figura 1 demonstra que altos valores do VO, méax associam-se com baixos valores de %
Gor. No entanto, o teste de Correlagcdo de Pearson revelou r de -0,30, o qual ndo demonstra
efetivamente a correlacéo inversa de VO, max e % Gor. Wilmore e Costill (2001) apontaram que a
gordura corporal esta associada a piores desempenhos em testes maximos. Um menor % Gor
pode levar a melhores desempenhos em eventos de endurance. O % Gor médio encontrado em
atletas de triathlon, foi relativamente baixo tanto para atletas profissionais e amadores (7,7% e
9%, respectivamente) (BASSIT ; MALVERDI, 1998). A média de % Gor dos atletas amadores
deste estudo (11,43%), encontra-se acima dos valores citados para atletas de endurance acima
citados, mas pelo fato da ndo associagao inversa o VO, méax reduzido desses atletas ndo podem
estar associados ao % Gor.

O MTB carece de dados fisiolégicos e antropométricos especificos de seus atletas, de
forma que a sistematizacdo do treinamento ainda nao se apresenta facilmente encontrada na
literatura. De acordo com Pollock e Wilmore (1993) citado por Fernandes Filho (2003), a
classificacdo excelente para % Gor para homens com idades de 18 a 46 anos deve ser de 4 a 12
% Gor. Os atletas amadores de MTB desse estudo apresentam o percentual de gordura adequado
para a saude de acordo com Pollock e Wilmore (1993). Novamente, o VO, max dos atletas
avaliados desse estudo estdo caracterizados como valores “bons” de acordo com Fernandes Filho
(2003). Com relacédo ao IMC, os atletas avaliados apresentaram uma caracterizagdo de “normal’
de acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (média de 21,77). Esse achado demonstra
novamente que a avaliacdo fisica da amostra estuda se encontra nos padrbes considerados
adequados para a saude.

Contudo, o desempenho esportivo no MTB exige alta poténcia aerébia e dessa forma, o
aprimoramento dessa poténcia nos atletas avaliados é fundamental para a realizacdo da tarefa
esportiva, bem como a minimizac&o dos riscos cardiovasculares.

Nossos resultados podem estar relacionados a fatores intrinsecos ainda ndo observados,
tais como o grau de treinamento e intensidade desses atletas. Por serem amadores, ndo possuem
programas de treinamento orientados e/ou elaborados por profissionais de Educacédo Fisica. Este
estudo foi o pioneiro em analisar a aptidao cardiorespiratéria de atletas amadores de MTB durante
a realizacdo de exercicio incremental em cicloergbmetro realizado no Laboratério de Aptidado
Fisica e Performance (LAFIPE) da Universidade do Vale do Sapucai. Dessa forma, além do
estudo objetivar efetivamente analisar a relacdo entre VO2 méax e % Gor durante o teste proposto,
os dados desse trabalho servirdo para o norteamento de estudos mais detalhados e eficazes
futuros.

CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados, podemos concluir que a correlagao entre VO, max
e 0 % Gor dos atletas amadores de MTB desse estudo € inversamente proporcional. No entanto, o
baixo valor de VO, max encontrado nédo esta associado a altos valores de percentual de gordura.
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