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TREINAMENTO INTERVALADO DE CORRIDA DE VELOCIDADE:
EFEITOS DA DURACAO DA PAUSA SOBRE O LACTATO
SANGUINEO E A CINEMATICA DA CORRIDA
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RESUMO

A realizagdo de exercicios intervalados reduz a fadiga e
aumenta o trabalho muscular realizado, razdo pela qual
tem sido recomendada como método de treinamento de
velocidade. Em estudos que trataram de exercicio de alta
intensidade e durac¢do de até aproximadamente 10 s,
observou-se decréscimo rdpido na performance e
aumento do lactato, especialmente quando a recuperagdo
¢é curta (30 a 60 s). As mudangas biomecanicas devidas a
fadiga tem sido estudadas somente em exercicios de
maior duracdo e intensidade menor, especialmente em
corridas de fundo e meio-fundo. O presente estudo
pretendeu verificar a possibilidade de identificar
mudangas cinemdticas e no lactato sanguineo em
corridas de maxima velocidade, em diferentes regimes de
pausa, no treinamento intervalado. Seis sujeitos
executaram 3 séries de 5 tiros de 50 m, em maxima
velocidade, com regimes de pausa de 30, 60 e 120 s
respectivamente. Para cada sujeito foram coletados: a)
apos o primeiro, terceiro e quinto tiros e aos 1, 3, 5, 7 e
10 min de recuperag¢do amostras de sangue para andlise
de lactato sanguineo por método eletroquimico; b)
imagens em video do primeiro, terceiro e quinto tiros
utilizando-se a técnica de "panning" acompanhando
toda a corrida, com marcas de referéncia colocadas a
cada 5 m. Foram extraidas a velocidade, a frequéncia e a
amplitude de passadas, para cada trecho de 5 metros.
Ndo houve diferenca significativa entre as concentragoes
de lactato nos diferentes regimes de pausa. Contudo, com
pausas de 30 s, houve diminui¢do da velocidade e da
frequéncia e aumento da amplitude ao longo dos cinco
tiros, enquanto que com pausas de 120 s, essas diferengas
foram atenuadas. Observou-se também que a frequéncia
foi, dentre as variaveis analisadas, a mais sensivel as
condigoes experimentais.

UNITERMOS: treinamento de velocidade, cinemadtica,
lactato

INTRODUCAO

A realizacdo de exercicios intervalados reduz a
fadiga e aumenta o trabalho muscular realizado
(ASTRAND et al., 1960; CHRISTENSEN et al., 1960).
Tem sido demonstrado que a atividade metabolica durante
o exercicio intervalado ¢ influenciada pela intensidade e
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duragdo dos periodos de exercicio e pausa (PLISK, 1991).
Medicdes de lactato sanguineo e consumo de oxigénio
indicaram que essas variavies eram maiores quando: a) a
duragdo dos periodos de esfor¢o ¢ maior e b) a duragéo
dos periodos de recuperacao ¢ menor.

Esta caracteristica do treinamento intervalado ¢é
utilizada como meio de treinamento de velocidade, pois
neste tipo de treinamento, ¢ necessario assegurar a
realizagdo de esforcos com elevada intensidade
(PROENCA, 1989).

Em estudos que trataram de exercicio de alta
intensidade e duragdo de poucos segundos observou-se
decréscimo rapido na performance e aumento do lactato,
especialmente quando a recuperagdo ¢ curta (WOOTON
& WILLIAMS, 1983). Por outro lado, foi demonstrado
que, 2 medida em que as repeticdes se sucedem, ha
aumento na predominancia da fosfocreatina como
substrato energético (ESSEN, 1978; GAITANOS, 1993).

Corrida de velocidade, em particular os 100 m
rasos apresenta 4 fases bastante caracteristicas (JONATH,
1977): 1) periodo de reacdo; 2). fase de aceleragdo
positiva, durante a qual o corredor aumenta a sua
velocidade, através do aumento da frequéncia ¢ da
amplitude da passada, atingindo a velocidade maxima
entre 25 ¢ 50 m, cerca de 6 segundos apds a largada
(HAY, 1981) ou até mais tarde (60 m) em caso de
corredores de elite (RADFORD, 1990); 3) fase de
velocidade constante, durante a qual a aceleragdo ¢ zero, e
a amplitude e a frequéncia de passadas permanecem
constantes; 4) fase de aceleragdo negativa ou
desacelerag¢do ao final da corrida, devida a deterioragdo
da forma da corrida, em fungdo da falhas na coordenagao
neuromuscular e a diminui¢do de fosfagénio no musculo
(MURASE et al., 1976).

Existe uma relag@o inversa entre a frequéncia e a
amplitude da passada, durante a corrida de 100 m rasos
(JONATH, 1977): nos primeiros 10 a 20 m as passadas
sdo mais frequentes, porém mais curtas, apds os 60/70 m
a amplitude e a frequéncia sdo uniformes e nos ultimos
10/20 m a frequéncia cai acentuadamente, e a amplitude
aumenta ligeiramente. Atletas e técnicos buscam obter
uma Otima combinag@o entre a frequéncia e a amplitude
de passada para o melhor desempenho possivel durnte
toda a corrida (GAMBETTA, 1981).

O presente estudo pretendeu verificar se ¢
possivel identificar mudancas cinemadticas e no lactato
sanguineo em corridas de maxima velocidade, em
diferentes regimes de pausa, no treinamento intervalado.
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METODOLOGIA

Foram sujeitos do presente trabalho, 6
universitarios habituados a realizar corridas de
velocidade, sendo 5 do sexo masculino € 1 do sexo
feminino, com 21,0+4,0 anos de idade, 1,72+0,08 m de
altura e peso de 65,0+7,8 kg.

Os sujeitos executaram trés séries de 5 tiros
maximos de corrida de 50m e com pausas de recuperagdo
de 30 (P30), 60(P60) ou 120(P120) segundos. As séries
foram realizadas com pelo menos 24 horas de intervalo e
a ordem de execucdo aleatoria.

Para efeito de andlise, em cada série foram
coletadas amostras de sangue para medicdo da
concentragdo de lactato sanguineo. Foi também realizada
filmagem para analise de imagem em video da corrida,
como segue:

Analise do lactato sanguineo

O sangue foi coletado do 16bulo de orelha sem
hiperemia em tubos capilares heparinizados calibrados
para o volume de 25 ul. O sangue foi imediatamente
transferido para microtubos de polietileno com tampa -
tipo Eppendorff - de 1,5 ml, contendo 50 ul de solugdo
de NaF 1% e armazenado em gelo.

A analise do lactato foi realizada em duplicata
através de analisador eletroquimico marca Yellow Spring
(E.U.A.) modelo YSL 2300 STAT.

Filmagem

A corrida foi filmada em VT em toda a extensao,
com velocidade de obturador de 1/1000 e a 30 quadros
por segundo, utilizando-se a técnica de "panning" descrita
por GERVALIS e cols (1989). Resumidamente, sobre uma
linha paralela a 1 m atrds do plano de corrida, foram
colocados cones de sinalizagdo de modo que coincidisse o
eixo Otico da camera com o cone e marcas de 5 m de
distancia no plano de corrida.

Da imagem de video foram obtidas: a velocidade
média de corrida, amplitude e frequéncia de passadas, em
segmentos de 5 metros, no primeiro (T1), terceiro (T3) e
quinto (T5) tiros de cada série.

Para o calculo de velocidade, foi realizada a
contagem do nimero de quadros na passagem do quadril
do sujeito pelos alvos de referéncia. A frequéncia de
passadas foi obtida, contando-se o niimero de contatos do
pé no solo, entre os alvos de referéncia. Quando nao
houve coincidéncia entre o contato do pé com o solo com
a passagem pelos alvos de referéncia, foram computadas
fragdes de passadas. A amplitude de passadas foi obtida
através da divisdo da distancia (5 m) pelo numero de
passadas.

O VCR utilizado para analise das imagens
apresentava 60 quadros por segundo, o que permitiu uma
contagem mais precisa dos quadros em cada segmento.

Analise estatistica

Foram obtidas as médias e desvios padrdes das
concentragdes de lactato sanguineo, da velocidade, da
amplitude e da frequéncia de passada. Foi aplicada analise
de variancia para medidas repetidas, tendo como varidveis
dependentes a concentragdo de lactato sanguineo, a
velocidade, a frequéncia e a amplitude de passada, e como
variaveis independentes a pausa (30, 60 ou 120
segundos), o nimero de tiros e a distdncia percorrida no
tiro (exceto lactato). A localizacdo das diferencas das
médias foi realizada através da analise de contraste post-
hoc.

RESULTADOS

Nas figuras 1, 2 e 3 estdo apresentados os
resultados da analise cinematica de corrida.

Velocidade de corrida

Com relagao a velocidade de corrida, a analise de
variancia revelou interacdo significativa entre o regime de
pausa e nimero do tiro (F(4,20)=3,07, p < 0,05), entre a
pausa ¢ a distancia (F(18,90)=2,75, p < 0,01), e entre o
tiro e a distancia (F(18,90)=3,89, p<0,01).

A andlise post-hoc, mantendo-se a distancia fixa
indicou que:

- em P30, a velocidade diminuiu ao longo dos
cinco tiros (T1 > T3 >T5);

- em P60, a menor velocidade foi observada em
T5(T1=T3>T5);

- em P120, ndao houve diferenga entre T1, T3 ou
TS.

a velocidade em T1 ndo diferiu
significativamente entre os trés regimes de pausa;

- ja em T3 e TS5, a menor velocidade foi
observada em P30.

Esses resultados indicam que em P30 houve pior
desempenho, ja a partir do terceiro tiro . Em P60, isto
ocorreu somente no Ultimo tiro.

Mantendo-se o nimero de tiros fixos, a analise
post-hoc indicou:

- em qualquer regime de pausa, diferenca entre a
velocidade de 5, 10, 15, 20 ¢ 25 m. Nao houve diferenca
entre as velocidades até o final do tiro, exceto em P30,
entre 45 ¢ 50 m.

- menor velocidade a partir de 15 metros, em
P30, que persistiu até o final do tiro.

- diminui¢do da velocidade nos ultimos 5 metros
em P30.
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Esses resultados indicam que a fase de
aceleragdo da corrida compreende os primeiros 25 m.
Além disso, corrobora o achado de que em P30, ha pior

desempenho.
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Figura 1. Grafico de velocidade média do 1°, 3° e 5° tiros de 50 m, com pausas de 30, 60 e 120 s.
Freqﬁéncia de passadas - menor frequéncia em P30 quando comparado
com P60 e P120 (P30 < P60 = P120);
A andlise de varidncia indicou efeito o diminui¢do progressiva da freqiiéncia ao longo
significativo para a pausa (F(2,8) = 13,63, p < 0,01), tiro do.s tiros (T1 > T3 >T5) ;
(F(2,8) = 70,85, p < 0,01) e distancia (F(9, 36) = 51, 46, p - diferenca entre 5, 10 e 15 m e estavel entre 15 e 45m,
<0,01). A analise post-hoc revelou: quando entdo houve diminuigéo.
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Figura 2. Grafico de freqiiéncia de passadas em tiros de 50 m, com pausas de 30, 60 e 120 s.
Amplitude de passada
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Nao houve nenhuma interacdo significativa entre
os fatores na amplitude de passadas. Contudo, detectou-
se efeito significativo dos tiros (F(2,10) = 5,77, p < 0,05)
e das distancias (F(9,45) = 202,56, p < 0,01).

A andlise post-hoc revelou:

menor amplitude no 1° tiro em relagdo aos
demais, com excessdo de P30, onde o 5° tiro foi igual ao
1°.

Amplitude de passadas

aumento até 25 m, permanecendo estavel até
45m, quando ha novo aumento.

Considerando que a velocidade maxima ¢
alcangada nos 25 m, e que a freqiiéncia de passadas atinge
0 maximo em 15 m, o aumento na amplitude parece ser o
determinante mais importante da velocidade.
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Figura 3. Grafico de amplitude de passada do 1°, 3° e 5° tiros de 50 m, com pausas de 30, 60 e 120 s.

Lactato sangiiineo (figura 4).

A analise de varidncia revelou efeito
significativo das coletas (F(3,12) = 87,21, p<0,01), porém
ndo houve significancia para as pausas.

Concentragoes de lactato

Outro fato que chama a atengdo ¢é a clevada
concentragdo (12,1 mM) de lactato, mesmo com regime
de pausa de 120 s e esfor¢os de 7 segundos. Segundo a
classificacdo proposta por PEREIRA (1989) estes tiros
podem ser considerados exercicios em elevada acidose.
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Figura 4. Grafico de lactato sanguineo no 1°, 3° e 5° tiros de 50 m pico de concentragdo, com pausas de 30, 60 e 120 s.

DISCUSSAO

A utilizago da técnica de "panning" descrita por
GERVALIS e cols (1989) e adaptada neste estudo, permite
a filmagem de toda a extensdo da corrida, mantendo uma
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aproximagdo em relacdo ao sujeito que favorece a
identificagdo precisa das diversas fases da passada. Os
cones de sinalizagdo usados como alvos de referéncia
destacam-se bem do fundo irregular, podendo ser
facilmente identificados na projecdo quadro a quadro.
Apesar da filmagem ter sido feita com camera que
registrava 30 quadros por segundo, a reproducdo do video
foi feita em VCR que projeta 60 quadros por segundo, o
que permitiu uma melhor diferenciagdo das fases, com
maior precisio na contagem de quadros e
consequentemente na determinacgdo do tempo.

A posicao de maior flexdo do joelho da perna de
apoio foi escolhida como posi¢do inicial e final de uma
passada, uma vez que era mais facilmente identificada do
que o instante em que o pé toca o solo. Para contagem dos
quadros em cada trecho de Sm, tomou-se como ponto de
referéncia o quadril do sujeito quando em alinhamento
vertical com os alvos/cones.

A colocagdo da camera, perpendicular a marca
de 45m da corrida, teve a intengdo de proporcionar uma
melhor visdo no trecho final, onde se esperava observar as
maiores modificagdes no padrdo de corrida. No entanto,
os Ultimos 5m de corrida mostraram um padréo atipico.
Especialmente a ultima passada era executada
visivelmente de maneira a alcangar da forma "mais facil"
a linha de chegada, com uma amplitude bem maior, se o
sujeito estava mais longe, ou bem mais curta, se estava
préoximo da linha. Este fato ocorreu apesar dos sujeitos
terem sido orientados para cruzarem a linha em
velocidade maxima. As modificagdes apresentadas no
ultimo trecho, portanto, ndo devem ser atribuidas
exclusivamente a fadiga.

Os resultados acima analisados indicam que
tiros de 50m apresentam caracteristicas semelhantes as
provas de 100m e outros tiros de curta distancia,
podendo-se identificar as fases de aceleragdo e velocidade
constante. Uma fase de desaceleracdo nao foi identificada,
provavelmente em fung@o do curto espaco do esforgo. A
fase de reagdo ndo foi analisada neste estudo, pois a
partida foi feita sem bloco, da posicdo em pé. Devido a
posi¢do da camara, perpendicular aos 45 m, o instante da
partida era identificado com dificuldade. Além disso, em
fungdo da pausa (especialmente em P30) e de ndo haver
blocos, os corredores ndo caracterizavam uma posicao
imovel antes da partida.

A fase de aceleragdo compreende os primeiros
25 m de corrida, valor que se aproxima daqueles obtidos
por HAY (1981). Este padrdo ndo ¢ afetado nem pelos
diferentes regimes de pausa, nem pelo nimero de tiros
executados. O aumento de velocidade na fase de
aceleragdo se deve tanto a aumento de frequéncia, quanto
de amplitude de passadas. H4 aumento rapido da
freqiiéncia de passadas até os 15 m, achados estes que
estdo de acordo com os de JONATH (1977), chegando a
um maximo de 2 a 2,2 passadas por segundo, dependendo
do tiro, o que ndo alcanga os 4,5 a 5,0 passos, ou 2,25 a

2,5 passadas por segundo apresentados por velocistas de
nivel mundial (GAMBETTA, 1981). O aumento da
amplitude de passada também € rapido e se estende até os
25 m. A passada aumenta cerca de 60% nesse trecho,
passando de cerca de 2,5 para cerca de 4 m. RADFORD
(1990) observou aumentos de até 100% na amplitude da
passada de velocistas de elite, na fase de aceleragao.

A fase de velocidade constante compreendeu o
trecho a partir dos 25 m de corrida, onde frequéncia e
amplitude de passadas sdo constantes, 0o que estd de
acordo com a literatura (JONATH, 1977). Considerando-
se que ndo se tratava de corredores de elite, que alcancam
sua velocidade maxima apenas aos 50/60 m
(RADFORD,1990), supde-se que a fase de velocidade
constante deste estudo represente a velocidade maxima
dos sujeitos.

Nos ultimos 5 metros da corrida houve
diminui¢do de velocidade, no regime de pausa de 30
segundos, caracterizando uma fase de desaceleragdo. Essa
diminui¢do de velocidade se deveu a diminui¢do da
frequéncia de passadas que ndo foi compensada pelo
aumento da amplitude da passada.

A alteragdo do regime de pausa afetou o
desempenho. Em todos os regimes houve diminui¢do da
freqiiéncia de passadas ao longo dos tiros, contudo
somente no regime P30 houve efetivo decréscimo de
velocidade, portanto ndo compensado. Este achado indica
que a diminuigdo da freqiiéncia de passadas pode ser um
importante indicador da fadiga precoce. De fato, em
exercicios intensos, ha fadiga seletiva de fibras
musculares de contragdo rapida com decréscimo na
velocidade de contragdo e relaxamentos musculares
(ESSEN, 1978).

O aumento na amplitude da passada a partir do
3° tiro demonstra que as adaptagdes feitas por velocistas
em caso de fadiga sdo similares aquelas observadas por
WILLIAMS e cols (1991) e SILER e MARTIN (1991)
em corredores de longa distancia . Esses achados indicam
que o aumento da amplitude de passadas é uma estratégia
compensatoria para a fadiga. Segundo ENOKA (1988)
exige-se menos energia para aumentar a amplitude da
passada, dentro de limites razoaveis, do que para
aumentar a frequéncia.

Tomando-se a velocidade maxima, obtida na fase
de velocidade constante dos diversos tiros, como indice
de eficiéncia da corrida, observa-se que, apesar de haver
diminui¢do de rendimento, esta diminuigdo ndo é tdo
grande como a detectada por WOOTTON e WILLIAMS
(1983) em exercicio maximo de duracdo semelhante (6
segundos), porém executado em cicloergdmetro. Com
pausa de 30 segundos, comparada a pausa de 60
segundos, eles obtiveram uma poténcia média de apenas
79,5% na 5 repeticdo, quando comparada a 1* repeticao.
No presente estudo, com pausa de 30 segundos, chegou-
se ainda a 91,5% de eficiéncia no 5° tiro.
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Em estudo de MC CARTNEY e cols. (1983) foi
observado maior declinio no desenvolvimento de
poténcia, com maior velocidade de pedal em
cicloergometro. Corrida de velocidade, como a executada
neste estudo, requer maxima velocidade de contragdo, o
que pode ter resultado em maior razdo de degradacdo de
PCr e glicogénio muscular. O acimulo intramuscular de
residuos pode ter ocorrido em ritmo acelerado, o que pode
ter efeito inibidor nos procesos biomecanicos associados
a contragdo muscular, contribuindo para a fadiga
observada.

A maior deterioracdo do desempenho com pausa
menor, observada neste estudo, confirma os achados de
ASTRAND e cols. (1960) e CHRISTENSEN e cols.
(1960), que verificaram que quanto maior a pausa entre os
periodos de exercicio, maior era o total de trabalho
executado.

Em esfor¢o de curta duragdo, como no presente
estudo, a diminui¢do das reservas de PCr esta
correlacionada com a diminui¢ao da poténcia (MILLER e
cols., 1987). Considerando que se trata de corrida em
maxima velocidade, a taxa de hidrdlise da fosfocreatina
também ¢ maxima (HIRVONEN e cols., 1987), o que
poderia levar a PCr a concentragdes de até 10% daquelas
de repouso (BERGSTRON e cols., 1971; GOLLNICK e
HERMANSEN, 1973).

A restauragdo dos fosfagénios de alta energia
apresenta um t1/2 de 20 a 170 segundos (HARRIS e cols.,
1976), de forma que pausas de 30 e 60 segundos ndo
permitem a sua reposi¢do total. Nem mesmo a pausa de
120 segundos pode garantir a total recuperacdo das
concentragdes de PCr.

A degradacdo de glicogénio muscular pela
glicolise ndo oxidativa ¢ ativada em 3 a 5 segundos ¢ a
consequente taxa de producdo de lactato esta relacionada
com a hidrélise da fosfocreatina ¢ com a concentragdo de
ADP intramuscular (MADER e cols., 1983). Portanto, em
exercicio intenso ¢ com duracdo de 7 segundos, como o
presente, haveria, além da diminui¢do das concentra¢des
de PCr, um acumulo de lactato, ou acidose, que ¢
proporcional a fadiga (DAWSON e cols., 1978).

Neste estudo, observou-se um aumento continuo
do lactato ao longo dos tiros, o que poderia ser a causa
para a deterioragdo do desempenho. Porém, houve maior
deterioracdo em P30 do que nos outros regimes de pausa
e ndo houve diferengas nas concentragdes de lactato, nos
diversos regimes de pausa. Este fato parece confirmar as
conclusdes obtidas por MC CARTNEY e cols. (1983) em
estudo com exercicio maximo de curta duragdo, onde
alteragdes acido/basicas parecem execer pequena
influéncia na performance.

Ao final do primeiro e terceiro tiros, as
concentragdes de lactato foram de respectivamente 2,2 e
6,4 mM. Interpolando-se esses valores, a concentragdo de
lactato antes do terceiro tiro ¢ de 4,4 mM. Segundo
JACOBS (1986), concentragdes de lactato sanguineo

superiores a 5 mM estdo associados com a fadiga
induzida pela acidose. Assim, mesmo com regime de
pausa de 120 s, pode ter havido fadiga. Esta hipotese €
compativel com a diminui¢ao da frequéncia de passadas e
aumento da amplitude observadas neste estudo, como
estratégias compensatorias para a fadiga.

O fato de ndo ter sido detectado efeito do regime
de pausa sobre o lactato sangiiineo, apesar do
aparecimento da fadiga, merece consideragdo. No estudo
de WOOTTON e WILLIAMS (1983) verificou-se que a
diminuicdo da pausa provocou aumento da fadiga
(diminui¢do de cerca de 29% na poténcia média) e
também do lactato (11,52+1,52, com 30s de pausa e
10,29+1,84, com 60s de pausa), bastante diferente do
presente estudo, onde se observou diminuigdo de cerca de
5%, apenas, na velocidade e nenhuma diferenca
significativa nas concentragdes de lactato (11,73+£2,53,
em P30, 11,4542,24, em P60 e 10,95+3,42, em P120).

Algumas razdes para essas diferengas serdo
discutidas a seguir.

A diferenca no tipo de exercicio ¢ bastante
significativa. Em cicloergémetro somente se exercitam as
pernas, que atuam contra a resisténcia imposta pelos
pedais. Ja na corrida ¢ possivel contar com a inércia do
movimento. Além disso, a movimentacdo dos membros
superiores pode ter aumentado a remogdo do lactato
produzido nos membros inferiores.

Nao pode ser descartada a possibilidade de ter
havido alteracdo na concentragdo muscular de lactato. A
passagem do lactato do musculo para o sangue dependede
transportadores especificos que existem em numero
limitado. Em exercicios de elevada intensidade, como o
do presente estudo, portanto, a produ¢do muscular de
lactato pode ter sido maior do que a capacidade de
transporte.

MILLER e cols. (1987) verificaram que a
reposicao dos fosfagénios estava diretamente relacionada
com a recuperagdo da for¢a maxima apds exercicio de
curta duragdo. Nao tendo sido observadas diferengas nas
concentragdes de lactato, nos trés regimes de pausa, ¢
possivel que a deterioragdo do desempenho, neste estudo,
tenha se devido a insuficiente reposi¢do de PCr, que ndo
foi medida.

Outra possivel localizagdo da fadiga pode ter
sido o sistema neural, central ou periférico. A alteracdo
mais frequente relacionada a fadiga central é a diminuigéo
na frequéncia de disparos dos potenciais elétricos e o
aumento no tempo de relaxamento, o que ocasiona uma
reducdo na velocidade de contragdo da fibra muscular.
Esta diminui¢do permite que o musculo mantenha a
producdo de forga, com velocidade de contracdo mais
lenta, postergando a faléncia total na transmissdo dos
impulsos neurais (ENOKA, 1988). Esta estratégia
compensatdria, no entanto, nao ¢ suficiente para manter a
performance em atividades que exigem niveis maximos
de forga, pois essas oferecem poucas oportunidades de
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manipulacdo de frequéncia de disparos, ou recrutamento e
interagdo de musculos sinergistas (ENOKA, 1988).

Ja a fadiga a nivel periférico pode ocorrer na
excitacdo ou contracdo. A fadiga nos processos de
excitagdo pode surgir em funcdo de falhas no sarcolema,
nos tibulos T, na ligacdo dos tibulos T com o reticulo
sarcoplasmatico ou do proprio reticulo sarcoplasmatico. O
efeito de eventuais falhas em qualquer dessas estruturas
seria o de reduzir a quantidade de calcio no citosol para
ativar o complexo miofibrilar (GREEN, 1990). Pelo
menos em velocidades altas, e especificamente em
velocidade maxima, o rendimento esta relacionado com a
formagdo das pontes de actina-miosina, que pode ser
alterada pela concentragdo tanto de ADP quanto de ions
hidrogénio (GREEN, 1990).

Em resumo, os resultados do presente estudo
indicam que para corrida méxima de 50 metros, que tem
duragdo de 7 segundos, pausas de 30 ou 60 segundos sdo
insuficientes para manter o desempenho maximo. Mesmo
uma pausa de 120 segundos pode ndo ser suficiente para
o desempenho maximo, pois ha elevada lactacidemia,
sugerindo que a glicolise anaerdbia é acionada. De fato,
houve evidéncia no presente estudo de que o organismo
se utiliza de alguma estratégia compensatoria de fadiga.
Portanto, para garantir um treinamento eficiente de
velocidade, que requer recuperagdo total, manutengdo da
intensidade maxima e principalmente um elevado grau de
perfeicdo no movimento (PROENCA, 1989), seriam
necessarias pausas mais prolongadas.

CONCLUSOES

Observando os resultados do presente estudo,
constata-se que ¢ possivel verificar modificagdes
cinematicas em corridas de velocidade realizadas com
diferentes regimes de pausa. A ocorréncia da fadiga pode
ser associada a diminui¢do da velocidade, como ocorreu
em pausas de 30 segundos. A diminui¢do da frequéncia,
no entanto, pareceu ser o fator mais sensivel ao
tratamento experimental. Poderia portanto ser util na
identificagdo de sinais de fadiga, mesmo quando ndo ha
diminuigdo significativa de velocidade ou alteragdo de
concentragdo de lactato sanguineo.

As modificagdes observadas para a amplitude
mostraram ser capazes de compensar a diminui¢do da
frequéncia, mantendo a velocidade, somente quando a
fadiga ndo era tdo grande. Isto se percebe ao verificar que
com pausa de 30 segundos, no 5° tiro, onde houve o pior
desempenho, a amplitude voltou aos valores observados
no 1° tiro.

O fato de ndo terem sido observadas
modificagdes no lactato sanguineo sugere que, para
treinamento intervalado de corrida de velocidade,
medidas de sua concentragdo parecem ndo ser eficientes
indicadores de fadiga, como ocorre em outros tipos de
exercicio.

ABSTRACT

INTERVAL TRAINING FOR SPRINT
RUNNING: EFFECTS OF THE DURATION
OF THE PAUSE ON BLOOD LACTATE
AND RUNNING KINEMATICS

The use of interval training for improving exercise
performance reduces fatigue and enhances the muscular
work done. That is why it has been recommended for
sprint training. When studying high intensity, short term
exercises of about 10 s, there were found decreases in
performance and increases in lactate concentrations,
specially when the recovery time was short ( 30 to 60s).
Biomechanical changes due to fatigue have been studied
mostly in distance running. The present work was
designed in order to verify the possibility of identifying
changes in running kinematics and blood lactate during
sprint running, with different recovery times during
interval type training. Six individuals executed 3 series of
5 x 50m sprints in maximum velocity, with pauses of 30,
60 and 120 s respectively. For each individual there
where collected: a) after the first, third, fifth sprint and at
1, 3, 5, 7 and 10 minutes of recovery, blood samples for
lactate analysis; b) video images of the first, third and
fifth sprint, using the panning technic through all the
race, with reference targets each 5 m. Velocity, stride
lenght and rate were calculated for each 5 m section.
There were no significant differences between the lactate
concentrations at the different pause systems. However,
with 30s pauses, there were decreases in velocity and
stride rate and increases in stride lenght through the 5
repetitions, while during the 120 s pauses these
differences were attenuated. The stride rate was found to
be the most sensible to experimental conditions variable
between those studied.

UNITERMS: Sprint training, kinematic, lactate
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