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resumo

O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia do treinamento de Deep Water Running (DWR) sobre o limiar anaercbio determinatio na corrida ernpista da
individuos sedentdrios, Foram estudados 11 individuos, ndo praticantes de atividade fisica sistematica, sendo 8 mulheres & 3 homens (20,9 + 0.42 anos), que
realizaram durante 7 semanas uin treinamento com DWR (corrida aguatica) numa frequéncia de 3 vezes por semana, com duragao de 45 - 50 minutos cada
sessao. Em trés diferentes momentos (17, 4° e 77 semana), foram realizados testes na pista para acompanhar os efeitos do treinamento. 0s testes consistiam gm
Jx 1200 m de corrida com velocidade constante e 15 minutos de intervalo entre cada tiro. Apos | e 3 minutos, foram coletados 25 mi de sangue do lbulo da orelha
para verificagao do lactato sanguineo (YSL 2300 STAT). Por inferpolagao linear foi calculada a velocidade correspondente 8 4 mM para a determinagao do (imiar
anaerobio (LAn). 0s resultados obtidos ao final de 7 semanas de freinamento, demonstraram que houve uma methora significante da velocidade correspondente
ao LAn (m/mir) dos sujeitos entre a 1% e 4% semanas (1584 & 17,6 e; 173.3 + 10.2. respectivaments), havendo uma estabilizagao da mesma nas semanas
segintes (7% semana - 1799 -+ 11,3). Houve correlagao inversa (r = - 0,85) entre o LAn obtido na primeira semana e o percentual de melhora do LAn avaliado
aa final do treinamento. Com base nestes dados, pode-se concluir que a transferéncia dos efeitos do treinamento do DWR sobre o LAn da corrida em pista, parece
ocorrer apenas quando os individuos apresentam um nivel muite baixo de condicionamento aerdbio.

PALAVRAS-CHAVE: Deep water running, Corrida, Lactato, Limiar anaerdbio.

EFFECT OF DEEP WATER RUNNING TRAINING ON THE
ANAEROBIC THRESHOLD/IN RUNNING OF SEDENTARY
SUBJECTS

abstract

The amm of this study was to verify the influence of Deep Water Running (DWR) training on the anaerobic threshold determined in track running. Eleven
individuals (8 female and 3 male; age - 20.9 = 0.42 yr) were studied. They were not previously engaged in any reguiar physical activily program, and trained
exclusively ising DWR for 7 weeks, 3 times a week for 45-50 minutes each session. On three different occasions (14, 4" and 7" week) track tests were performed
to analyze the effects of the training. The tests consisted of 3x 1200 m of running at constant velocity with 15-minute rest between each trial. After the I¢ and 3
minutes blood samples (25 ml) were collected from the ear lobe to determine blood lactate concentration (YSL 2300 STAT). By linear interpolation the velocity
corresponding to 4 mMwas calculated for determination of anaerobic threshald (AnT). The results demonstrated a significant impravement of velocity corresponding
to AnT between the I and 4" weeks (158.4 =+ 17.6 mimin; 173.3 = 10.2 m/min, respectively), and in the next weeks (5% and 7% weeks) there was a stabilization
of AnT{179.9 + 11.5 mimin.). There was a significant correlation (r = -0.85) between the AnT taken in the 19 week and the percent of improvement in the AnT at
7 weeh. Based on these data we can conclude that the transfer of the effects of training with DWR on the AnT determined in track running, ocetnrs only when
individuals show a very low level of aerobic condition.

KEYWORDS: Deep water running, Track running Lactate, Anaerobic threshold.
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INTRODUCAO

Na década de 80, surgiu nos Estados Unidos
0 “Deep Water Running” (DWR], muito procura-
do inicialmente como terapia no tratamento de
lesdes em atletas de alto nivel, que durante o peri-
odo de recuperagao, deveriam manter sua aptidao
fisica [ TOWN & BRADLEY, 1991; WILDER et.
al., 1993; WILBER et. al., 1996). O DWR consiste
na corrida aqudtica, onde o individuo utilizando
uin colete flutuador mantém-se imerso, mas com
a cabeca fora da dgua. E uma atividade que pode
reproduzir os movimentos da corrida em terra,
porém sem o impacto articular e muscular nor-
malmente encontrado nas atividades terrestres,
mas acrescido do empuxo da dgua que aumenta a
resisténcia, dificultando os movimentos.

Alguns estudos realizados anteriormente,
analisaram os ajustes fisioldgicos obtidos durante
0 exercicio agudo realizado no DWR, comparan-
do-os com a corrida realizada em pista ou esteira
rolante (SVEDENHAG & SEGER, 1992;
FRANGOLIAS & RODHES, 1996; DENADAI et
al., 1997). Por outro lado, os efeitos cronicos do
DWR sobre a capacidade aerébia da corrida reali-
zada fora da dgua, nio tém sido muito estudados,
particularmente em individuos sedentarios. A pra-
tica do DWR por estes individuos pode ser inte-
ressante, principalmente por aqueles que devem
evitar exercicios com alto impacto (obesos e/ou
com lesdes musculo-esqueléticas). Deste modo, o
presente estudo teve como objetivo verificar os
efeitos de 7 semanas de treinamento de DWR na
melhora do limiar anaerébio determinado na cor-
rida em pista de individuos sedentarios.

MATERIAL E METODOS

Sujeitos

Participaram deste estudo 11 individuos
universitarios, 8 mulheres e 3 homens, aparen-
temente sauddveis, nao praticantes de atividade
fisica sistemadtica, com as seguintes caracteristi-
cas:idade : 20,9 = 0,42 anos; peso: 62,1 = 11,0
kg e; altura - 168,2 +6,1 cm.

Treinamento
O treinamento com DWR, foi realizado em

uma piscina semi-olimpica (25 m), situada no
Campus da UNESP - Rio Claro, com a tempera-

tura da dgua variando entre 26 e 28°C. Para a
realizacdo do DWR os sujeitos vestiam um cole-
te flutuador (Aquajogger]. O treinamento teve a
duracao de 7 semanas, com uma frequéncia de 3
vezes por semana, com cada sessio durando en-
tre 45 e 50 minutos. As sessoes de treinamento
possuiam trés partes distintas: aquecimento (5
min|, parte principal (35 - 40 min) e volta a cal-
ma (5 min). A parte principal era composta de
corrida em deslocamento ou estaciondria |inter-
mitente). As sessoes de treinamento em desloca-
mento aconteciam 2 vezes por semana, com 0s
individuos percorrendo aproximadamente 500 m.
Nas sessoes de treinamento estaciondrio (inter-
mitente), os individuos tinham seus coletes amar-
rados fora da piscina e realizavam o seguinte pro-
tocolo: 30 segundos de trabalho intenso e 30 se-
gundos de trabalho moderado. Os valores médi-
os da frequéncia cardiaca e lactato das sessoes
em deslocamento e intermitente encontram-se
respectivamente nas Tabelas 1 e 2.

Testes em Pista

Em trés momentos diferentes (17, 4" e 72 se-
mana) durante as 7 semanas de treinamento com
DWR, foram realizados testes para a determina-
¢ao do limiar anaerébio (LAn) para acompanhar
os efeitos do treinamento. Estes testes foram rea-
lizados em uma pista oficial de atletismo de 400
m, situada na mesma institui¢io anteriormente
citada. Os testes consistiam em 3 x 1200 m com
velocidades progressivas € 15 minutos de interva-
lo entre cada um deles. Apds 1 e 3 minutos do
final de cada tiro, coletou-se do l6bulo da orelha,
25 ml de sangue, que foram imediatamente trans-
teridos para tubos do tipo Eppendorff, contendo
50 ml de NaF (1%), sendo posteriormente anali-
sados para a determinacao do lactato sanguineo
(YSL 2300 STAT). Por interpolagio linear, calcu-
lou-se a velocidade equivalente a 4 mM de lactato
(LAn| (MADER et al., 1976).

DETERMINACAO DA FREQUENCIA
CARDIACA E LACTATO NAS SESSOES
DE TREINAMENTO EM
DESLOCAMENTO E INTERMITENTE

Durante as diferentes partes {aquecimento,
parte principal e volta a calma) das sessoes de
treinamento {em deslocamento e intermitente)
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TABELA 1 - Valores médios + DP da frequéncia cardiaca (FC) e lactato sangui-
neo nas sessoes de treinamento em deslocamento. N = 11.

AQUECIMENTO  PARTE PRINCIPAL VOLTA A CALMA
FC (bpm) 85.1 + 10,3 132.0 +9.6 88,0+ 5.8
LACTATO (mM) 12410 20 +1.1 1.5+ 1.0

TABELA 2 - Valores médios + DP da frequéncia cardiaca (FC) e lactato sangui-
neo nas sessoes de treinamento estacionaric (intermitente). N = 11.

AQUECIMENTO PARTE PRINCIPAL VOLTA A CALMA
FC (bpm) 82,1 £4.3 [48.0 2 10.6 85.1 £ 10,6
LACTATO (mM) 1.2 20,1 I8+ 1,0 1.6 +09

foram determinados a frequéncia cardiaca (Polar
Vantage XL) e o lactato sanguineo (YSL 2300
STAT). Em cada uma das sessoes foram escolhi-
dos de modo aleatério, 02 individuos para a de-
terminacao destas variaveis.

Andlise Estatistica

A comparacio dos valores do LAn entre as
diferentes semanas (17, 4% e 7%) foi realizada atra-
vés da ANOVA para dados repetidos e
complementados pelo teste de Tuckey. A correla-
¢ao entre a porcentagem de melhora do LAn e o
valor inicial do LAn foi realizada pelo teste de
correlacao de Spearman. Em todos os testes ado-
tou-se um nivel de significancia de p < 0,05.

" RESULTADOS

Nas Tabelas 1 e 2, encontram-se os valores
médios da FC e da concentracio de lactato du-
rante as sessoes de treinamento em deslocamen-
to e intermitente, respectivamente.

A Tabela 3 apresenta os valores médios cor-
respondentes ao LAn obtidos nos 3 testes, que

verificaram o efeito do treinamento com DWR.
Foi observado um aumento significante do LAn
entre a primeira (158,4 = 17,6 m/min) e a quarta
semana (173,3 = 10,2 m/min) e uma estabiliza-
¢d0 nas semanas seguintes (179,9 = 11,5 m/min).

A Figura 1 demonstra a porcentagem de
melhora do LAn de cada sujeito em relacio ao
estado inicial de condicionamento (LAn). Houve
correlacao significante [r = -0,85) entre a por-
centagem de melhora e 0 LAn do inicio do trei-
namento.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi verificar a possi-
vel transferéncia dos efeitos do treinamento do
DWR realizado por individuos sedentirios, na
intensidade correspondente ao LAn determina-
do na corrida em pista. O LAn tem se mostrado
mais sensivel do que o VO, max para o controle
dos efeitos do treinamento, sendo um importan-
te indicador da capacidade aerébia (DENADALI,
2000). O principal achado, foi que a transferén-
cia destes efeitos, parece ocorrer apenas nas pri-
meiras semanas de treinamento, quando os in-
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TABELA 3 - Valores médios + DP correspondentes ao limiar anaerobio (LAN)
nos testes de pista durante as diferentes semanas de treinamento. N=11.

‘ 1" Semana

4" Semana 7* Semana

LAn (m/min) ‘ 158.4+17.6

1733 £102 * ‘
[

1799 £11.5 *

#p < 0,05 emrelagdo & 1" semana.

FIGURA 1 - Porcentagem de melhora do limiar anaerdbio em relacao a intensi-
dade do limiar anaerdbio no inicio do treinamento.
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dividuos ainda apresentam um potencial de
treinabilidade muito grande.

Alguns estudos tém sido realizados para ava-
liar a eficiéncia do DWR em manter a condi¢do
aerobia de corredores treinados, que se afastam
de seus programas especificos de treinamento.

QUINN et al. (1994) analisaram os efeitos
de 4 semanas de treinamento de DWR em indi-
viduos previamente treinados (10 semanas de
corrida em pista) e verificaram que a pratica do
DWR nio permitiu a manuteng¢do do VO, max.
Os autores sugeriram que a intensidade de trei-
namento do DWR pode nao ter sido adequada,
gerando um estimulo insuficiente para a manu-
tengao da condi¢do aercbia. Resultados simila-
res foram obtidos por EYESTONE et al. (1993)
que verificaram um decréscimo de 4% do VO, max
em individuos treinados que realizaram 6 sema-
nas de treinamento no DWR.

Por outro lado, WILBER et al. (1996) verifi-
caram que individuos treinados mantiveram sua
performance aerébia na corrida (VO,max, limiar
ventilatorio e economia de corrida) apos 6 sema-
nas de treinamento de DWR. Do mesmo modo,
BUSHMAN et al. (1997] encontraram manuten-
¢do da performance aerébia na corrida (VO,max,
limiar de lactato, economia de corrida e tempo
no 5 km) em 11 corredores de elite apds 4 sema-
nas de treino no DWR.

O aumento, manutencao ou mesmo a per-
da da aptidao aerébia € dependente de uma série
de fatores: sobrecarga aplicada (intensidade, du-
racdo da sessao e frequéncia semanal)
(WELTMAN et al., 1992}, estado inicial de con-
dicionamento (WILMORE & COSTILL, 1994),
fatores genéticos (BOUCHARD et al., 1992| e a
especificidade do movimento empregado
(MAGEL et al., 1975).
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Embora sem apoiar-se em dados de
eletromiografia, WILBER et al. (1996) propuse-
ram que mesmo existindo algumas diferengas
entre as massas musculares recrutadas durante
a corrida e o DWR (maior recrutamento nas ex-
tremidades dos membros inferiores na corrida e;
maior recrutamento no tronco durante o DWR),
em geral estas atividades envolvem grupos mus-
culares e movimentos similares. Este comporta-
mento se confirmado por estudos
eletromiograficos, sugerem que o principio da
especificidade estaria, pelo menos em parte, aten-
dido quando se substitui a corrida pelo DWR.
Assim, parece que 0 DWR quando realizado iso-
ladamente, por periodos de tempo proporcional-
mente longos (4 a 6 semanas) com a intensidade
adequada, permite pelo menos a manutengao da
performance aerébia de individuos treinados, que
por suas caracteristicas {elevado nivel inicial de
condicionamento| tendem a apresentar menores
percentuais de melhora em resposta ao treina-
mento.

Nos sujeitos do presente estudo, que nao
apresentavam atividade fisica sistematica antes
do treinamento, 0 DWR determinou a melhora
da capacidade aerdbia (avaliada pelo LAn| entre a
1% ¢ a 4* semana de treinamento, existindo uma
manutengao at¢ a 7% semana.

Este comportamento ¢ semelhante ao encon-
trado por MICHAUD et. al. (1995) que usando o
VO,max como indice para verificar a melhora da
aptidao aerdbia na corrida, verificaram uma me-
lhora de 11% deste indice em individuos seden-

tarios, apdos 8 semanas de treinamento com
DWR.

L interessante verificar em nosso estudo, que
houve uma manutencao do LAn nas ultimas 3
semanas de treinamento. Além disso, existiu uma
correlacao inversa (r = -0,85) entre o estado ini-
cial de condicionamento na corrida e a porcenta-

gem de melhora do LAn determinada pelo trei-
namento (Figura 1). Estes resultados, associados
aos encontrados em atletas, como citado anteri-
ormente, sugerem que o DWR s6 é eficiente para
aumentar a capacidade aerdbia da corrida, quan-
do os individuos sao sedentdrios. Posteriormen-
te, quando comeca a existir uma melhora da ap-
tidao aerébia, o DWR, desde que realizado com a
sobrecarga adequada, permite apenas a manuten-
¢do da performance aercbia.

Em relacao a intensidade de esfor¢o empre-
gada em nosso estudo, podemos verificar que os
valores de frequéncia cardiaca e lactato encon-
trados, particularmente nas sessoes em desloca-
mento (Tabela 1), estao de acordo com os dados
de um estudo realizado anteriormente em nosso
laboratério (DENADAI et al., 1997]. DENADAI
et al. (1997) verificaram que a frequéncia cardia-
ca equivalente a 2 mM (limiar aerébio) no DWR
foi de 137,0 + 10,5 bpm, bem préoximo portan-
to, ao encontrado no presente estudo (132 + 9,6
bpm), para uma concentragao de lactato também
proxima ao limiar aerébio (2,1 = 1,0 mM). Estes
dados sugerem também que a intensidade, que ¢
a principal varidvel que determina a existéncia
ou nao dos efeitos do treinamento, foi apropria-
damente realizada pelos individuos, ja que alguns
estudos apontam a faixa de 2 a 4 mM de lactato,
como a ideal para o treinamento aerdbio
(KINDERMANN et al., 1979, WELTMAN et al.,
1992).

Concluindo, os dados deste estudo demons-
tram que o DWR permite a melhora da capaci-
dade aerébia (LAn) da corrida em individuos se-
dentarios, particularmente nas primeiras sema-
nas de treinamento, podendo ser utilizado por
estes individuos para substituir parcial ou com-
pletamente as sessoes de corrida, com a vanta-
gem de ndo apresentarem grande impacto nas
estruturas musculo-esqueléticas.
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