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1. INTRODUCAO

No remo, as competi¢des oficiais sdo realizadas em raias de 2000 metros, 0
tempo de esforco € de seis a oito minutos e 0 metabolismo predominante é
aerobio, com contribui¢cdo proxima a 87+2% (MELLO et al., 2009). Por conta disto,
o treinamento comumente aplicado aos remadores tem caracteristicas de baixa
intensidade e longa duracéo (INGHAM et al., 2008; MUJIKA; TXABARRI, 2012).

Por outro lado, estudos recentes tém observado que exercicios intervalados
de alta intensidade (EIAl) se constituem como alternativa relevante para o
aprimoramento dos componentes da aptidao fisica mais exigidos nos esportes
nauticos (GARCIA-PALLARES et al.,, 2012). Adicionalmente, registra-se que
treinos com perspectiva polarizada, ou seja, maior quantidade de sessdes de
baixa e alta intensidades, e menor quantidade de treinos com intensidade
moderada, pode ser interessante para o sucesso no remo (GUELLICH et al.,
2009).

Assim, o objetivo do presente estudo foi quantificar variavel fisioldgica,
frequéncia cardiaca (FC), e psicoldgica, percepcéo subjetiva de esfor¢co (PSE), e
correlaciona-las entre si com diferentes ritmos de remada (voga) no remo.

2. METODOLOGIA

2.1Tipo de estudo e caracterizacao das variaveis

Estudo descritivo e correlacional, tendo como variaveis inseridas na analise os
valores de FC, PSE e Voga em diferentes protocolos de treino.

2.2Sujeitos

Foram envolvidos no estudo oito jovens remadores do sexo masculino
(16,8+1,4 anos, 1,8+0,7m de estatura, massa corporal de 71,3+12,6kg e indice de
massa corporal de 22,1+4,1kg/m?) com, pelo menos, um ano de pratica na
modalidade e livres de lesdes.

2.3Delineamento experimental

O estudo foi composto de quatro sessdes distintas, separadas por 48h. Na
primeira delas os envolvidos preencheram anamnese e realizaram teste de voga
maxima. Nas trés sessdes subsequentes foram realizados treinos com diferentes
amplitudes, com ordem de execucéo aleatoriamente determinada.

2.3.1 Teste progressivo maximo
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Para estimar a voga maxima (Vmax), em remadas por minuto (rpm),
conduziu-se teste progressivo maximo até a exaustdo, adaptado de Vogler et al.
(2010), com intervalos de trinta segundos entre os estagios. Como equipamento,
utilizou-se barco tipo Esquife Simples (Canoe Simples, Holos®) equipado com
contador magnético de voga (Speed Coach Gold, NK®).

2.3.2 Protocolos de treinos

Foram realizados trés protocolos de treinos, equiparados por tempo de
duracédo de esfor¢o (10 minutos), intensidade média (60% da Vmax) e precedidos
de aquecimento padronizados de cinco minutos. Porém, as sessdes eram
diferentes quanto a amplitude da relacdo esforco:pausa, obtida através da
seguinte equacao (BILLAT, 2001):

Amplitude = (Intensidade de Esforco - Intensidade Média) x 100
Intensidade Média

2.3.2.1 Protocolo Continuo (PC)
Dez minutos de remada continua a intensidade de 60% da Vmax. Amplitude
igual a 0%.
2.3.2.2 Protocolo intervalado de amplitude média (PIAM)

Cinco séries de um minuto, a 90% da Vmax, por um minuto de intervalo a
30% da Vmax entre séries. Deste modo, a amplitude do protocolo foi de 50%.

2.3.2.3 Protocolo intervalado de amplitude grande (PIAG)

Dez séries de um minuto, a 120% da Vmax, com um minuto de intervalo
passivo entre séries. Assim se obteve amplitude de 100%.

2.4 Procedimentos de coleta e andlise estatistica dos dados

As coletas de FC e PSE ocorreram nos momentos pré-treino e pds-treino com
monitor de frequéncia cardiaca (Polar® RS800CX, Polar Eletro OY, Finlandia) e
escala de esforco percebido de 0 a 10 (BORG, 1982).

A analise dos dados foi feita com o software OriginPro 8.5. Para apresentacao
descritiva dos dados, foi empregada média e desvio padrao. Para as correlacdes
entre variaveis eleitas, empregou-se o teste de Pearson. O nivel de diferenca
estatisticamente significativa foi definido em 5%.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Com respeito ao teste de voga maxima, registrou-se desempenho de
24,71+1,36 rpm. Neste sentido, a relagao de esfor¢co:pausa para o treino PIAG foi
de 29,7+£2,60 : O rpm; para o PIAM foi de 22,8+2,34 : 7,43+0,78 rpm e para o PC
foi de 14,85+1,56 rpm.

Quanto a PSE, os valores registrados imediatamente apds os treinos foram
de 9,2+1,2 u.a, 4,5%+1,3 ua. e 3,7t1,1 u.a. para PIAG, PIAM e PC,
respectivamente.

No que se refere as demandas cardiovasculares promovidas pelos treinos,
observou-se valores de 139,4+13,7 bpm, 135+10,8 bpm, 120,3+10,9 bpm, na FC
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média, no momento pés-treino para PIAG, PIAM e PC, respectivamente. Para a
FC maxima, os treinos proporcionaram valores de 196,5+7,1 bpm, 189+9,7 bpm e
175,6+£11,1 bpm para PIAG, PIAM e PC, respectivamente.

Registraram-se correlacdes significantes a partir da voga e PSE, as quais sao
apresentadas na tabela 1.

Tabela 1. Valores de correlagdo, magnitude e nivel de significancia entre voga e
PSE e FC pos-treino.

Valor da Forca de Nivel de
Variaveis correlacao R2 correlacdo  significancia
Voga e PSE 0,80 0,64 Forte <0,001
Voga e FC maxima 0,80 0,64 Forte <0,001
Voga e FC média 0,57 0,32 Moderada 0,003
PSE e FC maxima 0,61 0,37 Moderada 0,001
PSE e FC média 0,53 0,28 Moderada 0,007

No presente estudo, a maior PSE registrada no momento pds-treino entre
PIAG e PIAM e entre PIAG e PC (ambos com p<0,001) esta diretamente
relacionada a carga utilizada no treino (NAKAMURA et al., 2010), o que é
reforgcado pelo alto valor de correlagéo encontrado entre voga de treino e PSE (r =
0,80, p<0,001).

Adicionalmente, os valores de correlacéo entre FC e voga e da FC (maxima e
média) com PSE demonstram a influéncia da carga de treino sobre o sistema
cardiovascular, explicado pelo aumento na intensidade do esfor¢co resultar em
maior FC e, consequentemente, maior PSE.

4. CONCLUSOES

A partir dos resultados encontrados, pode-se concluir que existe forte
correlagdo entre carga externa, neste caso a Voga, e carga interna, expressada
pela PSE e FC maxima.
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