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Abstract

The sprint modality of the orienteering sport is a medium-duration event (12-
15min) with peaks of intensity and consequently variations in metabolic demand. The
ability to specifically recruit muscular action without reducing performance is crucial to
the athlete's final result. The training methodology used in this modality must consider
anaerobic metabolism, even with less participation throughout the event, as an important
factor limiting performance. Based on this observation, the present study aimed to
evaluate the need to use half-distance and long-distance training forms as a basis for
athletes in this sprint modality. The available literature provides important information

based on medium and long-distance events, however there is an important gap regarding
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sprint events. Despite this, the available information contributed to demonstrating that
anaerobic metabolism is an important factor determining performance. It was then
concluded that the sports season training program must include aspects of anaerobic
training with the objective of improving performance in sprint orienteering events,
minimizing the effects of increased blood lactate due to intensity peaks and variation in

running speed during the competition.

Keywords: Training. Athletics. Orienteering.

Article original

BASES PHYSIOLOGIQUES DE L'ENTRAINEMENT DES ATHLETES
D'ATHLETISME DE DEMI-FOND ET DE LONGUE DISTANCE : UNE BASE
DE PRESCRIPTION D'ENTRAINEMENT POUR LES ATHLETES
D'ORIENTATION SPRINT

Résumé

La modalité sprint du sport d'orientation est une épreuve de durée moyenne (12-
15 minutes) avec des pics d'intensité et par conséquent des variations de demande
métabolique. La capacité de recruter spécifiquement une action musculaire sans réduire
les performances est cruciale pour le résultat final de I'athléte. La méthodologie
d'entrainement utilisée dans cette modalité doit considérer le métabolisme anaérobie,
méme avec une moindre participation tout au long de l'événement, comme un facteur
limitant important de la performance. Partant de ce constat, la présente étude visait a
¢valuer la nécessité d'utiliser des formes d'entrainement a mi-distance et longue distance
comme base pour les athletes dans cette modalité de sprint. La littérature disponible
fournit des informations importantes basées sur les épreuves de moyenne et longue
distance, mais il existe une lacune importante concernant les épreuves de sprint. Malgré
cela, les informations disponibles ont contribu¢é a démontrer que le métabolisme
anaérobie est un facteur important déterminant la performance. Il a ensuite été conclu que
le programme d'entrainement de la saison sportive doit inclure des aspects d'entrainement
anaérobie dans le but d'améliorer les performances dans les épreuves d'orientation sprint,

en minimisant les effets de I'augmentation du lactate sanguin due aux pics d'intensité et a
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a variation de la vitesse de course pendant I'épreuve.

Mots-clés : Formation. Athlétisme. Cours D'orientation.

Articulo original
BASES FISIOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO PARA ATLETAS DE
ATLETISMO DE MEDIA Y LONGA DISTANCIA: UNA BASE PARA
PRESCRIBIR EL ENTRENAMIENTO PARA ATLETAS DE ORIENTACION
SPRINT

Resumen

La modalidad sprint del deporte de orientacioén es una prueba de duracion media
(12-15min) con picos de intensidad y consecuentemente variaciones en la demanda
metabolica. La capacidad de reclutar especificamente la accion muscular sin reducir el
rendimiento es crucial para el resultado final del atleta. La metodologia de entrenamiento
utilizada en esta modalidad debe considerar el metabolismo anaerdbico, incluso con
menor participacion durante todo el evento, como un factor importante limitante del
rendimiento. A partir de esta observacion, el presente estudio tuvo como objetivo evaluar
la necesidad de utilizar formas de entrenamiento de media y larga distancia como base
para los atletas en esta modalidad de sprint. La literatura disponible proporciona
informacion importante basada en eventos de media y larga distancia, sin embargo existe
un vacio importante respecto a los eventos de sprint. A pesar de esto, la informacion
disponible contribuy6 a demostrar que el metabolismo anaerdbico es un factor importante
que determina el rendimiento. Se concluyd entonces que el programa de entrenamiento
de la temporada deportiva debe incluir aspectos de entrenamiento anaerdbico con el
objetivo de mejorar el rendimiento en eventos de orientacion sprint, minimizando los
efectos del aumento del lactato sanguineo debido a los picos de intensidad y la variacion

en la velocidad de carrera durante la prueba.

Palabras clave: Formacion. Atletismo. Carrera de Orientacion.
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95 Artigo original
96

97 BASES FISIOLOGICAS DO TREINAMENTO PARA ATLETAS DE MEIO
98  FUNDO E FUNDO DO ATLETISMO: UMA BASE PARA A PRESCRICAO DO
99 TREINAMENTO DE ATLETAS DE ORIENTACAO SPRINT

100

101 Resumo

102 A modalidade sprint do esporte orientagdo ¢ um evento de média duragdo (12-
103 I5min) com picos de intensidade e consequentemente variacdes da demanda
104 metabdlica. A habilidade em recrutar de maneira especifica a acdo muscular sem
105 reducdo no desempenho ¢ determinante do resultado final do atleta. A metodologia do
106 treinamento empregada nessa modalidade deve considerar o metabolismo anaeroébio,
107 mesmo que com menor participagdo durante todo evento, como importante fator
108 limitante do desempenho. A partir dessa observacao, o presente estudo teve o objetivo
109 de avaliar a necessidade de utilizagdo de formas de treinamento de provas de meio fundo
110 e fundo como base para atletas desta modalidade sprint. A literatura disponivel fornece
111 importantes informagdes com base em eventos de média e longa distancia, porém ha
112 uma importante lacuna acerca de provas de sprint. A pesar disso, as informagdes
113 disponiveis contribuiram para demonstrar que o metabolismo anaerobio ¢ importante
114 fator determinante do desempenho. Concluiu-se entdo que o programa de treinamento
115 da temporada esportiva deve contemplar aspectos do treinamento anaerdbio com
116 objetivo de aprimorar o desempenho em provas de orientacdo sprint minimizando os
117 efeitos do aumento do lactato sanguineo devido aos picos de intensidade e variagdo na
118 velocidade de corrida durante a prova.

119

120 Palavras-chave: Treinamento. Atletismo. Orientagao.

121

122

123  Introducao

124

125 A modalidade esportiva orientagdo, esporte de aventura onde os atletas devem

126  utilizar um mapa e uma bussola para concluir um percurso, passando em pontos de
127  controle demarcados no mapa, apresenta-se em trés principais distdncias competitivas,

128  média distancia, longa distancia e a modalidade sprint, que consiste em um percurso onde
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os melhores atletas devem concluir a prova com o tempo entre 12 e 15min. Além disso
esses percursos de orientagdo ocorrem na maior parte das vezes em areas urbanas com
boa possibilidade de desenvolvimento de velocidade de corrida durante o trajeto. O tempo
de duracdo da prova de sprint ¢ semelhante as provas de 5000m, uma das corridas de
fundo do atletismo.

Levando em consideracdo apenas a duragdo, pode-se considerar que o treinamento
para essas provas ¢ semelhante. Apesar disso, a prova de orientagdo sprint apresenta
caracteristicas distintas da prova de 5000m, pois durante o percurso, apesar de
fundamentalmente ser uma prova de corrida, o atleta reduz e acelera sua velocidade
diversas vezes, além de mudar de dire¢do outras tantas vezes. Essas caracteristicas
especificas conferem ao estudo das metodologias de treinamento um desafio para a
ciéncia do treinamento desportivo. Para o melhor desempenho nesta modalidade ¢
necessaria uma boa adaptacao tanto do metabolismo aerdébio quanto anaerobio (Tirkmen
and Bicer 2022 apud Hébert-Losier et al, 2015). Durante as distintas fases da
periodizacdo, com base nas premissas me Matveyev (décadas de 50 e 60), a fase de
preparacdo especifica deve priorizar a principal ou as principais valéncias a serem
trabalhadas no ciclo de treinamento (Tennessen et al, 2015) e desta forma a determinagao
dessas valéncias prioritarias ¢ crucial para atingir os objetivos propostos.

O presente estudo traz como hipdtese que a integragdo de valéncias fisicas de
provas de meio fundo e fundo curto gera adaptacdes que dardo suporte ao melhor
desempenho fisico em atletas de orientacdo sprint. Desta forma o objetivo do estudo foi
levantar informagdes na literatura cientifica disponivel que amparem a hipdtese inicial.
Para tanto foi realizada uma busca na literatura incluindo-se os termos treinamento,

atletismo, provas de meio fundo e fundo, orientagdo sprint.

Métodos

O presente estudo baseou-se na coletanea de publicacdes de referéncia na area
de treinamento desportivo e do esporte orientacdo e analisou fundamentos basicos da
fisiologia do exercicio para parametrizar uma proposta conceitual para o treinamento de

orientacdo no formato sprint.

Resultados

Os estudos demonstrando o comportamento da frequéncia cardiaca durante provas
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de orientacdo fornecem dados mais robustos para eventos de longa duragdo, porém ja
fornece uma base de comparagdo e compreensao do que esta modalidade demanda sob o
ponto de vista metabolico. Conforme podemos ver na figura 1, hd uma grande variacao
na frequéncia cardiaca durante um percurso de orienta¢do. Neste caso em particular, um
evento de duragdo acima de 60min com comportamento semelhante ao que ocorre em
uma partida de futebol, ou seja, picos de intensidade ao longo do tempo de registro.
Especificamente para eventos mais como o demonstrado na figura 1 o estoque de
glicogénio muscular ¢ determinante no desempenho em atletas de orientagdo (Johansson
et al, 1990). Ja em eventos de sprint ainda hd uma lacuna na literatura quanto a deple¢ao

dos estoques de glicogénio muscular ap6s uma prova.
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Figura 1. Comparagdo entre da variacdo da FC entre o futebol e a corrida de orientagdo. Fonte:

Creagh e Reilly, 1997.

Foi feita uma observacdo de um atleta em uma prova de sprint onde foram
registradas as velocidades desenvolvidas pelo atleta ao longo do percurso através de um

GPS de pulso (Modelo Garmin Forerunner 15, Estados Unidos da América) por Almeida
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Figura 2. Velocidade de deslocamento de um atleta de orientagdo em um percurso sprint. Fonte:

Almeida (2011).

Na figura 2 a velocidade desejada, considerada 6tima para este caso em especifico,
de 3min30seg/km foi representada para cor verde escuro. A velocidade maxima
observada foi de Smin/km, apresentada da cor vermelha. Quando mais acima da
velocidade otima a cor verde foi registrada mais clara e quando mais perto dos Smin/km
percebe-se uma cor amarelo, passando pela laranja até o vermelho. Foi possivel observar
uma grande varia¢do de velocidade ao longo de todo percurso e este ¢ o ponto principal
desta revisdo. A partir desta observacdo considera-se fundamental a necessidade de
implementagdo do componente anaerdbio latico na composi¢ao do treinamento de atletas

de orientagdo sprint.

Discussao

Conceitos basicos do treinamento de meio-fundo e fundo curto

O treinamento fisico, de maneira planejada, visa desenvolver habilidades fisicas
especificas de uma determinada modalidade para a melhora do desempenho esportivo. A
partir dessa consideragado ¢ plausivel afirmar que o treinamento de atletas de fundo carece
de ajustes para que as demandas da orientagdo sprint sejam atendidas, pois os treinamentos
para provas de fundo tém uma base metodoldgicas muito robusta visando o ritmo de
provas, ou seja, a velocidade de descolamento desejada a ser desenvolvida pelo atleta na
sua prova. Alteragdes repentinas de ritmo ndo sdo comuns nessas provas, com excec¢ao da
fase final, a chegada.

Durante uma prova de meio-fundo e fundo o atleta tenta manter uma velocidade
constante que so se altera ao final da prova ou caso haja uma estratégia, o percurso e a
direcdo ndo sofrem grandes alteragdes. O treinamento para corridas de meio-fundo e fundo
visa melhorar o consumo maximo de oxigénio (VO max), utilizacdo fracionada (a
capacidade de sustentar uma alta porcentagem do VO, méx durante a corrida) e economia
de corrida (VO2 max em uma determinada velocidade subméxima de corrida). Juntas,
essas varidveis integram a capacidade sustentada de produzir trifosfato de adenosina
(ATP) aerobica e converter o trabalho muscular em poténcia / velocidade e a capacidade

anaerdbia (Haugen, Sandbakk et al. 2022).
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Ao se observar a prova de orientagdo sprint, pela sua natureza, parar para marcar
pontos de controle, diminuir a velocidade para ler o mapa e tragar o caminho, mudar a
dire¢do e sentido da corrida ao longo da prova, ter que desviar de algum impedimento no
caminho e tragar novas rotas, percebe-se que ocorre alteragdo de velocidade de
deslocamento em varios momentos e tal fato sugere uma demanda fisiologica aprimorada
para execucao de todo o percurso no melhor desempenho de cada individuo. Em um
estudo anterior, a economia de corrida pode ter sido influenciada pelos componentes de
orientacdo (leitura de mapas, etc.), reduzindo a velocidade dos orientistas de forma
intermitente (Larsson ef al, 2002).

J& foi demonstrado anteriormente (Billat e Koralsztein, 1996) que o tempo até a
exaustdo em uma corrida no VO.max se assemelha a de uma prova de 3000m rasos para
homens, ou seja, entre 7 e 8 minutos, aproximadamente. Durante uma prova de orientacdo
sprint ¢ comum verificar velocidades que estdo muito acima da velocidade do VO max
e isso ¢ uma evidéncia clara da demanda metabdlica anaerobia nesta modalidade.

A partir da observacdo das metodologias de treinamento para provas de meio
fundo e fundo foi possivel determinar que quanto mais longa a prova, no atletismo, maior
a predominancia de treinamentos com objetivo principal de controle de ritmo de corrida,
ou seja, pouca variagdo de velocidade ao longo da execucdo do treinamento,
especialmente nas sessdes de corrida continua e dias especificos para treinamento em
niveis mais altos de lactato sanguineo.

Para provas de meio fundo, onde a demanda anaerobia ¢ mais alta, apesar de ser
também predominantemente um evento aerdbio, a elevagdo do lactato sanguineo ¢ mais
evidente, pois correlaciona-se diretamente com a intensidade empregada durante as
provas e principalmente durante as sessdes de treinamento que compde a maior parte dos
dias da temporada esportiva. Essa caracteristica mais intensa das provas de meio fundo
poderia entdo contribuir para o desenvolvimento desta habilidade em atletas de orientacao
sprint. Além disso, a grande variacdo de ritmos impde uma demanda ao sistema
cardiovascular que ja havia sido apontada em estudo anterior (Bird et al, 1993). O
aumento da frequéncia cardiaca (FC) em nivel altissimos nos picos observados durante
um percurso sprint sob alta demanda metabolica impde ao sistema cardiovascular,

especialmente ao coragdo, uma maior carga de trabalho.
Demandas fisicas das provas de orientag¢do sprint

Apesar de ser uma modalidade predominantemente aerobia pela sua duragao (12-
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15min), a orientagdo sprint possui uma demanda muito variada de valéncias fisicas que
em uma competicdo de corrida ndo ¢ comum, pois as alteragdes de velocidade de
deslocamento, mudancga de direcdo e transposi¢ao de eventuais obstaculos ao longo do
percurso conferem o ponto principal desta discussdo. Ja foi demonstrado anteriormente
(Almeida, 2011) a grande participagdo anaerdbia. Sobre o sistema cardiovascular ja foi
demonstrado anteriormente (Creagh e Reilly, 1997) que a variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC) se assemelha ao que ¢ observado durante uma partida de futebol (Figura
1). Esse comportamento reflete uma alta frequéncia cardiaca (FC) durante toda a
atividade e consequentemente uma demanda metabolica alta.

Diferencas entre a corrida em uma pista ou esteira comparados ao terreno de
orientacdo foram citadas anteriormente (Creagh e Really, 1997), porém no terreno tipico
de provas mais longas, na floresta, por exemplo (Hebert-Losier, Mourot et al., 2015)
apontam que corrida na floresta em velocidade maxima foi mais lenta e envolveu passos
e tempos de ciclo mais longos, maior extensao do joelho no golpe do pé, menor pico de
flexdo e dorsiflexdo do quadril durante o apoio e maiores amplitudes de movimento
vertical da pelve em comparacdo com aqueles observados na estrada. Observados na
(figura 2). Apesar disso o terreno de sprint também traz seus desafios quanto a mudanca
de direcao e sentido da corrida e obstaculos e pessoas deambulando no terreno durante a
atividade de orientagdo. O custo energético aumenta proporcionalmente de acordo com o
aumento na diversidade de situagdes encontradas pelo atleta durante o percurso, o que
gera uma maior variabilidade da FC e demanda metabolica. Creagh e Really (1997)
também demonstraram que quanto maior a demanda técnica, ou seja, leitura do mapa, e
concentragdo de lactato sanguineo diminui. Por outro lado, quando observado a
concentragdo de lactato sanguineo em provas mais curtas onde a navegacdo ¢ mais
simples, como no sprint, os valores sdo mais altos. Isso também ¢ corroborado por outro
estudo (Smekal et al, 2003) que demonstrou a predomindncia aerébia em provas de
floresta, quando a demanda técnica ¢ muito mais alta.

Outro fator importante ¢ a variedade de tipos de terreno em uma mesma prova,
pois o simples fato de mudanca de corrida em um terreno pavimentado para um terreno
gramado ou com pavimento irregular ja garante mudangas biomecanicas que reduziriam
a eficiéncia mecanica ou como relatado em alguns estudos, economia de corrida.
Exercicios de alta intensidade demonstraram promover redu¢do na demanda ventilatoria

relacionada a melhora na economia de corrida sem alteragdo no VO, méx (Billat, 2001).
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Consideracoes Finais

Como observado a partir da revisdo de contetidos disponiveis na literatura, muitos
dos estudos basearam-se em analisar o comportamento fisiolégico em eventos de
orientacdo de média e longa distancia. Tal fato ¢ um fator limitante nas analises, mas
sinaliza uma importante lacuna na literatura que ¢ a analise das provas de sprint. Apesar
disso, as observagdes demonstraram a grande variabilidade nas demandas metabolicas
durante a execucao do percurso, o que aponta para a variagdo tanto de FC como de pH
sanguineo e consequentemente da participacdo do metabolismo anaerobio, o que em
alguns programas de treinamento ¢ preterido em relacdo ao treinamento aerdbio.
Obviamente este ultimo ¢ predominante e deve ser ofertado aos atletas durante o periodo
de treinamento, porém, esta revisdo demonstrou a importancia do condicionamento
anaerdbio no sentido de habilitar os atletas, especialmente os de alto rendimento, a
desenvolver o melhor desempenho e minimizar reducdes de velocidade durante a
transposi¢cdo de obstaculos e alteracdes no deslocamento durante uma competicao.

A partir das observacdes dos estudos utilizados nesta revisdo e considerando o
objetivo proposto inicialmente, considera-se fundamental utilizar conceitos do
treinamento basico de provas de meio fundo para aprimorar o condicionamento anaerdbio
em provas de predominancia aerdbia, pois os picos de intensidade de observados ao longo
do percurso de orientagcdo apontam a predominancia do metabolismo anaerébio, mesmo
que em curtos espagos de tempo, nestes momentos. Esses picos de intensidade durante a
prova sao determinantes da média final de velocidade de deslocamento e fator primordial
e preponderante no desempenho, trazendo como consequéncia a determinagdo do

resultado final de uma competicao.
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