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Introducéo

A Orientacéo € um desporto basicamente de corrida em ambiente natural onde o atleta
deve realizar no menor tempo possivel um percurso demarcado em um mapa que recebe no
momento da partida com o auxilio de uma bussola. Os diferentes percursos de Orientacdo em
medidas oficiais variam entre 12 min e 80 min de duracado independente da distancia, ou seja,
as regras oficiais preconizam o tempo de duracéo das provas e nao a distancia.

Perceber a Orientagdo como um desporto essencialmente aerdbio ndo é uma tarefa
dificil, basta considerar as caracteristicas de uma prova, como por exemplo, a duragdo e os
diferentes tipos de recrutamento muscular do atleta durante as diferentes provas. Apesar do
atleta de orientacdo (orientista) ser exigido em diversas valéncias fisicas e passar por diversas
situacbes ao longo de um percurso de orientacdo e a poténcia aerdbia (VOzmax) ser o fator
primordial e determinante no desempenho do atleta, esta informacdo ndo é suficiente e
também ndo é parametro suficiente para o planejamento sistematizado de treinamento de um
atleta competitivo. A natureza do desporto sugere o estudo e a determinacdo de parametros
especificos para os atletas dessa modalidade, o que ja havia sido colocado por Zircher, Clénin
e Marti, citando Jensen ET AL.(1999) em 2005.

Um dos fatores a serem analisados € a poténcia anaerdbia do atleta. Apesar das provas
de orientacdo ndo exigirem uma predominancia metabodlica anaerdbia, a participacdo da via
glicolitica latica pode ser fator determinante em algumas provas, especialmente as provas de
sprint. As analises dos poucos estudos anteriores que tiveram com objeto de estudo o desporto
Orientacdo eram baseadas na frequéncia cardiaca (FC) e na medida do lactato (LARSSON,
2002). Atualmente, apesar de poucos, alguns pesquisadores ja utilizam a analise de gases
para analises referentes as exigéncias metabdlicas na Orientacao.

A interacdo entre as vias metabdlicas durante um periodo prolongado de exercicio fisico
€ um objeto de estudo que carece de mitos estudos no desporto Orientacdo. As diversas
possibilidades de interagdo entre as vias se considerado o ineditismo de cada competi¢ao abre
uma grande lacuna cientifica nesta area.

Metodologia
Amostra

Este estudo contou com a participacdo de um atleta do sexo masculino de elite da
Marinha do Brasil. A idade, altura e massa corporal do atleta foi respectivamente 21 anos, 1,76
cm e 71 kg. O atleta encontrava-se me boas condicdes de saude e ndo apresentou nenhum
desconforto que o fizesse interromper o exercicio. O atleta assinou um termo de consentimento
apos receber todos os esclarecimentos dos procedimentos do estudo, assim como seu
objetivo, riscos, possibilidade de identificagdo do avaliado e potenciais beneficios. Todos os
procedimentos deste estudo estdo de acordo com a Declaracdo de Helsinki de 1996 e de
acordo com a resolucéo CNS 196/96.
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Modelo experimental

O atleta foi monitorado durante uma competicdo de sprint de Orientagdo e teve seus
dados registrados por um aparelho de GPS (sistema de posicionamento global) com memdéria
para armazenamento de dados. Os dados coletados foram langcados em um software
especifico para analise de rotas de Orientacao.

Medidas

Os dados obtidos no estudo sédo referentes a uma prova de sprint. As medidas obtidas
foram velocidade média (vm, Km/h), altimetria (alt, metros) e percurso realizado. A partir destes
dados primarios € possivel extrair informacdes secundarias como mudanca de direcdo e
sentido e outras informagdes que ndo serao apresentadas neste momento.

Instrumentos de medida

Para coletas de dados para andlise foi utilizado um GPS modelo Garmin Forerunner 305
de pulso e o software sueco Quick Route, especificos para utilizacdo em eventos de
Orientagdo. Além disso, 0 mapa utilizado também foi Util para visualizagdo das caracteristicas
de cada local onde o atleta passou durante o percurso realizado.

Resultados

A primeira analise dos dados foi com base no percurso realizado pelo atleta. A figura 1
mostra todo o trajeto iniciado na extremidade S (partida) até o final da prova na extremidade F
(chegada). Através do software utilizado podem-se observar trés cores ao longo do percurso:
Verde (3min30seg/Km, velocidade limite inferior estimada, ou menos), vermelho (5min/Km,
velocidade limite superior estimada, ou mais) e amarelo (velocidade entre os limites inferior e
superior). Quanto mais proximo da velocidade limite inferior a cor amarela se aproxima da
verde e quanto mais proximo do limite superior a cor amarela se aproxima da vermelha.

Fig. 1 — Percurso do atleta de elite em uma prova de sprint.

Como pode ser observado o atleta mudou de direcéo e sentido diversas vezes e variou a
velocidade de deslocamento em 27,1 Km/h, de 5,1 Km/h a 32,2 Km/h, excluindo-se os curtos
periodos em gque nado se deslocou no percurso. Percebe-se que a variacdo de velocidade é um
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fator importante a ser considerado, consequentemente a demanda metabdlica sofre grandes
variacbes em um curto periodo de tempo. Considerando que neste percurso o atleta realizou
uma corrida com desnivel entre a partida e a chegada, tém-se entdo mais um fator agravante
na participacdo anaerobia.

Uma segunda andlise foi realizada através da observagdo do grafico abaixo. O tempo de
permanéncia nas diferentes velocidades de deslocamento pode ser observado. Nota-se que o
maior tempo de permanéncia esteve na velocidade entre 3min50seg e 4minlOseg de
deslocamento. Nao seria uma intensidade suficiente para determinar a fadiga em uma prova de
corrida, porém as variaveis de raciocinio e mudanca rapida de direcdo provocam um
comportamento que compromete o desempenho do atleta durante a prova.
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Fig. 2 — Grafico de tempo acumulado nas diferentes velocidades de deslocamento.

O préximo grafico mostra o perfil da velocidade de deslocamento a cada segundo da
prova durante toda ela. Nota-se que houve periodos em que o atleta teve que reduzir
bruscamente sua velocidade e até mesmo parar seu deslocamento para decidir qual rota
percorrer. Momentos de parada completa no deslocamento realmente sdo poucos, iSSO se
deve a algum erro cometido pelo atleta. Nado é esperado esse comportamento, mesmo nas
mais dificeis escolhas de rota. Outros momentos de rapida reducdo e também retomada de
velocidade com grande aceleragdo caracterizam a maior atuacdo do metabolismo anaerdbio
durante a competicao.
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Fig. 3 — Grafico de variacédo da velocidade de deslocamento do atleta durante a prova de sprint
de Orientacéo.

Discussao

Em uma primeira andlise, considerando o tempo de duracdo das provas segundo as
regras oficiais, é evidente a predominéncia aerGbia no fornecimento de energia para a
atividade. Porém, como sdo bastante comuns, os diferentes percursos e as diferentes
caracteristicas de cada ambiente de prova sugerem uma grande participacdo anaerdbia
durante um percurso de orientacdo para todos os atletas de Orientacdo que visam o
desempenho. Uma breve analogia pode ser feita com provas de longa distancia no atletismo
gue tem a cada dia exigido mais da capacidade anaerébia dos atletas.

Estudos anteriores mediram a demanda energética do organismo durante um percurso
de orientacdo que € essencialmente aerdbio e que a maioria dos atletas evita periodos de alta
intensidade e longa duracdo (SMERKAL, 2003). Outro estudo indicou uma grande atividade
aeroObia, poréem com intensidade variada e fases com participacdo anaerébia intensa (BIRD,

1993).
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Nos estudos atléticos pode-se observar uma maior consideracdo das valéncias
anaerobias nos dias atuais. A resisténcia e a poténcia anaerobia ganharam grande importancia
em provas de maior duracdo por causa da maior eficiéncia metabdlica do atleta quando este
tem um alto limiar anaerdbio. A resisténcia anaerdbia ¢ a capacidade de se prolongar um
esforco de alta intensidade. O aprimoramento dessa valéncia fisica ocorre devido a maior
adaptacao dos filamentos protéicos responsaveis pela contracdo muscular e principalmente
pela adaptacdo metabdlica dos muasculos, fato que ocorre obviamente através do treinamento
de alta intensidade.

A comparacdo com provas de atletismo torna-se inevitavel dada as caracteristicas de
exigéncia fisica da Orientacdo. Creagh (1998) fez um estudo comparando o perfil da FC entre
atletas de Orientacéo e corredores de cross-country. O estudo mostrou uma maior média de
FC para corredores e um valor cerca de 5% mais baixo para atletas de Orientacdo, porém com
uma variabilidade maior. Bird (1993) mostrou uma variacdo entre 140 e 180 bpm na FC em
atletas de 15 a 62 anos em diferentes percurso quanto a distancia e nivel de dificuldade.

Durante uma prova de sprint, por exemplo, considera-se que o perfeito equilibrio entre a
intensidade da corrida no deslocamento entre pontos de controle e a duragdo do estimulo sédo
responsaveis pelo melhor desempenho fisico do atleta no final da prova.

A maior variacdo da FC em atletas de Orientacdo se da provavelmente na falha do
planejamento antes de chegar aos pontos de controle, combinado com a reducdo da
velocidade em se reorientar quando se esta perdido, resulta em um grande desvio padrdo da
FC. Além disso, na Orientacdo os aclives e declives sdo constantes, a mudanca de direcéo e
sentido e de velocidade de corrida varia constantemente.

Apesar das provas de orientacdo ndo exigirem uma predomindncia metabdlica
anaerobia sob uma visao global das provas, a participacéo da via glicolitica latica pode ser fator
determinante em algumas provas, especialmente as provas de sprint ou até mesmo em provas
de maior duracdo onde a escolha de rotas ou ataque e saida de pontos de controle podem
afetar diretamente na frequéncia cardiaca, ventilacdo pulmonar e consequentemente na
capacidade de raciocinio do atleta, fator tdo importante quanto qualquer quesito fisico.

Como dito na linguagem popular, existe uma “frequéncia de raciocinio” para o atleta de
Orientacéo. De fato percebe-se uma menor capacidade de escolha de rotas quando o atleta
encontra-se em um estado de desconforto fisiolégico, ou seja, em uma intensidade de esforgo
superior a sua capacidade de leitura do mapa em deslocamento e consequentemente
possibilidade de eleger acdes eficientes para o deslocamento entre pontos de controle. A
literatura coloca que em geral é verificado um valor de [lactato] sanguineo de 1mmol/L em
repouso, e considera-se que a partir de 4mmol/L ocorre o ponto que conhecemos de limiar do
lactato, ou seja, o corpo produz mais acido latico do que € capaz de eliminar.

A capacidade de permanéncia em condi¢cbes desfavordveis no exercicio € uma
habilidade treinavel, porém quando se considera simultaneamente a necessidade de raciocinio
rapido e diferentes possibilidades de a¢Bes musculares, a treinabilidade de um atleta de
Orientacdo mostra-se extremamente complexa.

Conclusao

Os diferentes tipos de prova na Orientacdo sdo dependem predominantemente do
metabolismo aerébio. A demanda anaerdbia para este desporto € uma variavel significativa no
caso de atletas de alto rendimento. A resisténcia anaerdbia pode ser fator determinante no
desempenho de atletas de alto rendimento, principalmente em provas de sprint e em provas
com grande variacdo de altimetria. Estudos posteriores podem esclarecer melhor a interacao
das vias metabolicas nos atletas de Orientagcdo, porém é clara a necessidade da boa aptidao
para exercicios continuos com grande participacdo anaeroObia em fases especificas do
exercicio.
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Recomendacgodes

Sugere-se a estudos posteriores realizar analise de lactato sanguineo durante as provas
de Orientacédo e analise de gases para esclarecer melhor a real participacdo da via glicolitica
latica durante as competicdes de Orientagéo.
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