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1. INTRODUCAO

O acido latico é o produto da reacdo anaerdbica da glicose, que, ao dissociar, libera ions
de hidrogénio (H+) causando acidose no tecido e se transformando em lactato. Esta reacao
ocorre ao se realizar um esforco de grande intensidade por cerca de 1 a 2 minutos. Tal acidose
interfere na producdo de ATP (adenosina trifosfato) e na contragdo muscular (TORTORA E
GRABOWSKI, 2008; WILMORE et al., 2010).

O acumulo de lactato no sangue depende do equilibrio entre a produgdo deste e sua
remocdo (GATTI et al., 2004). Sabe-se que a producédo de lactato continua até 5 minutos apos
o termino do esforco, como evidenciado em Toubeski et al., (2008b). Ja Cicielski et al. (2008),
afirma que o nivel de lactato sanguineo continua a subir até o terceiro minuto apos a
interrupcdo da atividade. Portanto, ao se analisar a quantidade de vezes em que o nadador
nada uma prova em uma competicdo, se faz necessario um mecanismo de remocéao de lactato
eficiente (VESCOSCl etal., 2011).

Apesar de haver a tendéncia em se adotar a recuperagao ativa para remocéo do lactato,
pois proporciona um aumento do fluxo sanguineo e, consequentemente, da oxigenacdo no
tecido muscular, ainda ndo ha um consenso sobre qual a melhor maneira de realizar tal
remocao, se com a recuperacao ativa, passiva ou a utilizacdo das duas. Platonov (2005) afirma
gue a velocidade de eliminacdo de lactato com recuperacao passiva é de 0,02 a 0,03 g/l/min, ja
com a recuperacdo ativa, realizada a 30 — 50% do VO2 max € de 0,08 a 0,09 g/l/min.
Entretanto Toubekis et al. (2008a) afirma que a recuperacdo passiva possui a mesma
velocidade de remocéo e beneficios que a recuperacdo ativa a 60% do esforco maximo, na
duracdo de 5 minutos. Sendo a recuperacao passiva mais indicada quando o intervalo de
descanso é menor que 2 minutos (TOUBESKI et al., 2008a).

Tratando exclusivamente da recuperacdo ativa, ndo ha uma unanimidade em relacdo a
intensidade e duracdo de execugcdo. Greenwood et al. (2008) propde 10 minutos de nado no
estilo livre a uma velocidade de limiar anaerébico, em meédia 86% do esforco maximo, como
recuperacgdo ideal e com posterior melhora na performance. Ja Ferreira et al. (2011) afirma que
a execucdo de atividade a 85% do limiar anaerébico por 30 minutos é capaz de remover
aproximadamente 70% do lactato produzido. Entretanto Toubeski et al. (2008b) defende que 5
minutos de recuperagdo ativa (aproximadamente 300m), a 60 % do esforco maximo, seguidos
de 10 minutos de recuperacdo passiva, € suficiente para reduzir o lactato sanguineo e afetar
positivamente o desempenho. Para Maglicsho (1999), a recuperacdo deve durar de 10 a 20
minutos em natacdo relaxada, na intensidade definida pelo atleta, pois este escolhera
intuitivamente a velocidade de nado mais adequada.

Ao se definir o tipo, a duracdo e a intensidade da recuperacao, deve-se analisar também
o esforgo realizado. Para Lucas et al. (2009), a recuperacédo passiva deve ser priorizada entre
repeticbes curtas, com menos de 60 segundos, com objetivo de se realizar uma maior
intensidade durante as repeticdes. Entretanto, entre séries de alta intensidade, a recuperacao
ativa € mais indicada, em virtude de acelerar a remocéao de lactato (LUCAS et al., 2009).

Ao se analisar o lactato sanguineo como avaliador da recuperacdo, é de suma
importancia considerar as diversas varidveis envolvidas, como a idade biolégica do atleta, o
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género, os fatores que cercam os testes, o0 nivel de estresse, o condicionamento individual, a
temperatura da agua, entre outros (BARROSO et al., 2011).

Neste sentido, Silva et al. (2007), em seu estudo realizado com criancas e adolescentes
de 9 a 17 anos, concluiu que o acumulo de lactato apds o exercicio foi maior em adolescentes
de 15 a 17 anos do que nas idades inferiores, podendo afirmar assim que a producdo de
lactato é dependente da maturacéo biolégica. Em relacdo ao condicionamento fisico, Toubekis
et al. (2006) defende que a capacidade aerObia bem desenvolvida esta intimamente
relacionada a remocdo de lactato. Ao contrario, Cicieslki et al. (2008) afirma que a alta
capacidade aerdbia ndo é determinante na velocidade de eliminacdo de lactato.

Respeitando as variaveis citadas, este trabalho tem por objetivo identificar o efeito agudo
da recuperacdo ativa e da recuperacdo passiva no lactato sanguineo de nadadores apds o
esforco maximo, conseguindo assim analisar comparativamente a resposta deste lactato.

2. METODOLOGIA
2.1. PARTICIPANTES

Quinze nadadores de alto rendimento (8 homens e 7 mulheres, 17,4 + 1,59 anos; 1,72 £ 0,8
metros; 64,45 + 6,75 quilogramas) participaram, como voluntarios, deste estudo. Todos
possuiam experiéncia no esporte de alto rendimento de, no minimo, 2 anos e competiam em
pelo menos 4 competicbes regionais ou nacionais por ano. Todos foram informados dos
procedimentos do experimento, assim como de suas implicagdes, tendo assinado um termo de
consentimento livre e esclarecido para participar do estudo. Os procedimentos experimentais
deste estudo foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Brasilia — CEP/UniCEUB sob o nimero CAAE:01845312.5.0000.0023.

2.2. PROCEDIMENTO EXPERIMENTAL

Cada individuo realizou uma simulacdo de prova competitiva de 200 metros no estilo livre
(crawl), com 15 minutos de recuperacdo, em duas diferentes condicbes experimentais,
separadas por, pelo menos, 1 semana. Temperatura da agua de 27 — 29 C°. Na primeira
condicdo experimental (PAS), os atletas foram submetidos, apdés a realizacdo do esforco
maximo, a 15 minutos de recuperacdo passiva, na qual foram postos em decubito dorsal ao
abrigo do sol, cobertos por uma toalha.

Na segunda condicdo experimental (ATV), concordando com Toubekis et al. (2008a), ao
afirmar que os protocolos de recuperacdo normalmente sGo compostos por parte ativa e parte
passiva, destinada a coleta sanguinea, os individuos tiveram 5 minutos de recuperacao
passiva, em decubito dorsal, ao abrigo do sol, cobertos por uma toalha, seguido por 10 minutos
de recuperacgédo ativa, realizada a 60 — 65% da capacidade maxima de cada atleta.

Nos dois procedimentos houve, anteriormente a simulagdo de prova competitiva, um
periodo de aquecimento que consistiu 1600 metros, determinados pelo treinador, compostos
por 600 metros nadando livre, 200 metros de perna, 200 metros de braco, 4 x 50 metros
educativos, 4 x 50 metros progressivo do 1° ao 4° e 200 metros nadando facil. Apés o periodo
de aquecimento, os atletas permaneceram 10 minutos em repouso, em decubito dorsal, antes
do inicio do teste, como proposto por Greenwood et al. (2008).

2.3.COLETA E ANALISE SANGUINEA
Foram coletadas 3 amostras de sangue em cada procedimento experimental para analise
da concentracdo de lactato. As amostras foram de 1 — 2 gotas de sangue, coletadas da falange

distal e analisadas imediatamente no lactimetroAccutrend® Plus (Produtos Roche Quimicos
e Farmacéuticos S.A.). As coletas foram realizadas imediatamente antes do esforco maximo
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(PAS-Pré / ATV-Pré), 5 minutos (PAS-5min / ATV-5min) e 15 minutos (PAS-15min / ATV-
15min) depois do esforgo maximo.

2.4. ANALISE ESTATISTICA
No tratamento estatistico dos dados, foi utilizada a analise descritiva (média e desvio

padrdo). Para comparar a concentracdo de lactato nos dois tipos de recuperacéo, foi utilizada
analise de variancia (ANOVA), “post-hoc” Tukey para identificar onde houve diferencas (SPSS

versdo 18.0 para Windows, SPSS, Inc., Chicago, IL, USA). Em todas as analises adotou-se
p < 0.05.
3. RESULTADOS

Os resultados da concentracdo de lactato em todas as coletas estao presentes na tabela 1.

CONCENTRACAO DE
LACTATO (MMOLIL)

PAS ATV Valor de P
PRE 3,46 + 0,59* 3,73 £0,88* 0,998
5 MIN 12,05 + 2,29 11,49 £ 2,30 0,960
15 MIN 10,25 +£1,78 74 +220* 0,001

Tabela 1 Média (DP) e significancia da concentracdo de lactato durante os
procedimentos experimentais.

* Diferenca significativa entre as coletas PRE e as demais coletas (p < 0,05).
** Diferenca significativa entre ATV 15min e as demais coletas (p < 0,05).

Na coleta anterior ao esforco maximo (PASPré e ATVPré) ndo houve diferenca
significativa entre os dois tipos de recuperacéo, entretanto houve diferenca significativa com as
outras coletas pos simulagdo competitiva (p < 0,05). Nao houve diferenga entre os dois tipos de
recuperagdo aos 5 min. Contudo, aos 15 min, houve diferenca significativa entre PAS e ATV (p
< 0,05), pois ATV apresentou valores mais baixos. Nao houve diferenca entre o 15° minuto e o
5° minuto em PAS, entretanto, entre 0 15° e 0 5° minuto de ATV, houve diferenga significativa
(p < 0,05). A figura 1 mostra a cinética de producdo e remocdo do lactato durante os
procedimentos.

A figura 2 e 3 explicita a diferenga absoluta (A) entre as coletas Pré, 5min e 15min. O “A”
representa a quantidade de lactato produzida entre a coleta Pré e o 5° minuto apos o esfor¢o
maximo, além da quantidade removida entre o 5° e o0 15° minuto, nos dois tipos de
recuperacdo. Em PAS, entre a coleta Pré (3,46 mmoll) e 5min (12,05 mmol/l) houve a
producdo de 8,59 mmol/ll de lactato. Em ATV, entre Pré (3,73 mmol/l) e 5 min (11,49 mmol/l),
houve a producéo de 7,76 mmol/l de lactato, ndo havendo diferenca significativa entre PASPré
e ATVPré. Em PAS, entre o 5° minuto (12,05 mmol/l) e o 15° minuto (11,49 mmol/l), houve a
remocao de 1,8 mmol/l (14,94%). Ja em ATV, entre 0 5° minuto (11,49 mmol/l) e o 15° minuto
(7,4 mmol/l), houve a remogédo de 4,09 mmol/l (35,6%) de lactato sanguineo. Houve diferenca
significativa entre PAS15mine ATV15min (p < 0,05).

Durante os 10 minutos destinados a recuperacdo ativa, em ATV, os atletas percorreram
nadando 660,67 + 38,45 metros.
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Fgura 1 Gréafico representando a cinética da produgcdo e remocao do

lactato sanguineo em PAS e ATV.

* Diferenca significativa entre Pré e as demais coletas (p < 0,05).
** Diferenca significativa entre ATV 15 min e as demais coletas (p < 0,05).
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Figura 2 Gréafico representando a diferenca absoluta entre as coletas Prée

5min.
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Fgura 3 Grafico representando a diferenga absoluta entre as coletas 5min e

15min.

* Diferencga significativa entre a remoc¢ao de lactato em ATV e PAS (p <0,05)
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4. DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo evidenciaram a alta producdo de lactato em esforco
maximo de natacdo de 200 metros no estilo livre, com duracdo média de 2 minutos. E
importante ressaltar que a concentracdo de lactato encontrada na coleta PRE ndo corresponde
aos niveis de lacto em repouso dos atletas pesquisados. Tal concentracao, tanto em PAS (3,46
+ 0,59) como em ATV (3,73 + 0,88), tem como propdésito apenas indicar a producéo de lactato
apos o esforco maximo e ndo representa o repouso, pois houve um estimulo semelhante a
prova durante o aquecimento, responsavel por tal elevagao.

Os resultados demonstram também que a recuperacao ativa € mais eficiente na remocao
do lactato do que a recuperacdo passiva, corroborando com diversos estudos ja realizados
nesse sentido (FERREIRA et al., 2011; GREENWOOD et al., 2008; TOUBEKIS et al., 2006;
TOUBEKIS et al., 2008b). Tal eficiéncia é associada capacidade do exercicio em aumentar o
fluxo sanguineo e consequentemente proporcionar uma maior oferta de oxigénio ao tecido
muscular (MAGLISCHO, 1999; PLATONQV, 2005).

Alguns autores afirmam também que, durante o exercicio, ha o transporte por difusdo do
lactato presente nas fibras musculares ativas (de trabalho) para as inativas, em um mesmo
grupo muscular. Este mecanismo de transporte se deve a diferenca de concentracdo de
lactato, proximidade e quantidade de fibras, e favorece a oxidagdo ou a conversdo do &cido
latico em glicose (MAGLISCHO, 1999).

Entretanto, ndo ha um consenso entre 0s pesquisadores a respeito da intensidade e
guantidade (volume) desta recuperacao ativa. Neste estudo, em 10 minutos de recuperacao
ativa a 60% de intensidade, foi removido 4,09 mmol/l (35,6%) de lactato, atingindo 7,4 mmolll
de concentracdo no sangue, enquanto na recuperacdo passiva foi removido somente 1,8
mmol/l (14,94%).

Ja Toubekis et al. (2008a) afirma que ndo houve diferenca entre a recuperacao ativa
realizada a 60% de intensidade e a recuperacdo passiva durante 5 minutos. Este achado se
deve, muito provavelmente, ao pico de lactato estar presente entre o 3° e 0 5° minuto apés o
termino do esforgo maximo.

Entretanto em estudo realizado com 11 nadadores de alto rendimento, Toubekis et al.
(2008b), concluiu que n&do houve diferenga entre 5 minutos e 10 minutos de recuperagao ativa
a 60%, pois ambas removeram a mesma quantidade de lactato, sendo superior a recuperacao
passiva.

Em relagdo a intensidade, os achados deste estudo apontam a intensidade de 60% como
suficiente para remocéo do lactato, corroborando com Toubekis et al. (2008b). Tal intensidade
torna-se eficiente aos olhos dos pesquisadores por ser abaixo do limiar de lactato, evitando
qualquer tipo de acumulo e se utilizando do metabolismo oxidativo para producdo de energia,
além de contribuir para a manutencéo da técnica correta de nado.

J& Greenwood et al. (2008) defende como intensidade ideal de remocao do acido latico a
velocidade correspondente ao limiar anaerdbico (de lactato). Em seu estudo, concluiu que a
remocdo foi mais eficiente no limiar de lactato, 86% da intensidade de nado dos atletas
pesquisados, do que em outra velocidade ou na recuperacdo passiva. Entretanto, os autores
deste estudo acreditam que executar a recuperacdo na intensidade do limiar de lactato € um
risco, pois tal limiar € definido pelo ponto em que a velocidade de producdo excede a
velocidade de remocgé&o ou eliminagao desta substancia (Wilmore et al. 2010).

Maglischo (1999) afirma que ndo se faz necessaria a determinacdo de uma intensidade de
recuperacao, posto que os proprios atletas determinam a velocidade mais confortavel. Nesse
sentido, pode-se entender que a intensidade ndo é o componente mais importante da
recuperacao ativa, e sim o volume a ser executado. Em virtude da quantidade e sequéncia de
provas que um atleta nada em uma competicdo, entende-se que, apos a recuperacao ativa, 0s
niveis de lactato devem se aproximar as quantidades em repouso, aproximadamente 2 mmol/l
(VESCOVI et al.,, 2011). Para Maglischo (1999), o nivel de lactato em repouso esta em 1,5
mmol/l.

FIEP BULLETIN - Volume 84- Special Edition - ARTICLE | - 2014 (http://iwww fiepbulletin.net)



Os resultados deste estudo apontam que apés 10 minutos (660,67 + 38,45 metros nadados)
o lactato sanguineo estava em 7,4 + 2,20 mmol/l, quantidade ainda distante da ideal, sugerindo
gue um maior volume de recuperacao ativa se faz necessario.

Em seu estudo realizado com ciclistas, Ferreira et al. (2011) concluiu que a uma intensidade
de 85% do limiar de lactato, apdés 30 minutos de recuperacao, havia uma diferenca de 67,38%
em relacdo a primeira coleta, na recuperacdo ativa, e 37,24% na recuperacdo passiva,
passando de 125 mmoll para 4,06 mmoll, e de 13,76 mmoll para 8,61 mmolll,
respectivamente. Portanto, mostrou-se mais favoravel uma quantidade maior de recuperacao
em relacédo ao presente estudo.

Tornando-se mais especifico, Vescovi et al. (2011), propée modelos de recuperacédo ativa
para se alcancar a quantidade de lactato do repouso. Para a prova de 200 metros nado livre
(crawl), utilizada neste estudo, propde uma distancia de 1300 — 1500 metros para homens e
800 — 1000 metros para mulheres.

5. CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo, conclui-se que a recuperacgdo ativa € mais eficiente
gue a recuperacao passiva na remoc¢ao do lactato sanguineo, como vem sendo mostrado pela
literatura. Na recuperacao ativa houve a remocéo de 35,6% do lactato produzido, enquanto que
na recuperagcado passiva, somente 14,96%. Este estudo demonstrou que 10 minutos de
recuperacdo ativa a uma intensidade de 60% € capaz de remover o lactato sanguineo com
mais eficiéncia, entretanto este volume ainda nao foi suficiente para remover a quantidade ideal
de &cido latico, levando essa substancia aos niveis de repouso. Essa exigéncia se deve ao fato
da quantidade de provas em que o nadador participa em uma mesma competicao.

Os mecanismos de eliminacdo e a maior eficiéncia da recuperacgao ativa estao evidenciados
na literatura, inclusive no presente estudo. Contudo, se faz necessario o aprofundamento nas
pesquisas sobre a relacdo do volume e intensidade durante tal recuperacéo, criando modelos
que auxiliardo treinadores e atletas, facilitando a manutengcdo da melhor forma fisica e
retardando a fadiga durante as competicdes.
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