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RESUMO

As alteragbes na composicao corporal referentes ao treinamento desportivo das
inumeras modalidades desportivas é assunto pertinente e de extrema relevancia
para o sistema desportivo, bem como de interesse tanto para atletas quanto para
dirigentes, treinadores e pesquisadores. Este estudo teve como objetivo
descrever as alteragbes na composi¢cdo corporal de triatletas amadores
envolvidos no treinamento para o Ironman Brasil 2012, participantes de uma
equipe de triathlon de Floriandpolis. Verificou-se o comportamento da composicéo
corporal durante o periodo de base e periodo especifico, calculando a variagao de
peso e o percentual de gordura, com estatistica inferencial. Foram avaliados 11
triatletas — 2 do sexo feminino e 9 do sexo masculino -, segundo o protocolo de
Evans e colaboradores (2006), para trés dobras cutaneas — triceps (TR), coxa
(CX) e abdémen (AB). A escolha da amostra foi intencional e por conveniéncia do
pesquisador. Para esta pesquisa, foram realizadas duas coletas, uma 70 dias
antes da prova e outra 30 dias antes da prova, em momentos com caracteristicas
distintas na periodizagéo. Para avaliar o comportamento, foi utilizado o teste “t” de
Student para amostras pareadas, com nivel de significancia adotado de 95 % (p <
0,05). Os resultados indicam que o peso nao obteve variagdo estatisticamente
significante (p = 0,159), enquanto o percentual de gordura comportou-se de forma
oposta (p = 0,005). Especula-se que, sem a intencionalidade por parte do atleta e
adocao de dieta de restricdo caldrica, a atividade fisica isolada ndo € capaz de
alterar o peso de atletas experientes. Em contrapartida, o percentual de gordura

parece comportar-se de forma isolada do fator dietético.

Palavras-chave: Triathlon; Composi¢ao corporal; Ironman.
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1. INTRODUCAO

1.1.  CONTEXTUALIZACAO DO TEMA E PROBLEMA

Febre mundial no mundo do triathlon hoje, as provas de Ironman
nasceram na ilha de Kona, Hawaii, local onde hoje acontece o Campeonato
Mundial de Ironman. Nesta edigdo do Ironman, no ano de 2012, registrou-se o
numero de pouco mais de 2.000 inscritos. Segundo a Latin Sports (2012),
empresa detentora da licenca do Ironman no Brasil, a prova movimentou 12
milhdes de reais em sua ultima edigéo, e as inscrigdes encerraram-se em torno de
vinte minutos.

Acredita-se que isso se deu em fungdo do aumento da procura por
qualidade de vida e, como se trata atualmente, da adocdo de um estilo de vida;
também, para Youngman (2007), o aumento em particular, no triathlon, da-se por
proporcionar vivéncia das trés modalidades para os atletas.

Segundo Nahas (2001), a falta de uma atividade fisica esta associada
a muitas deficiéncias, e o estilo de vida tem sido apontado em varios ambientes
da comunidade cientifica como um dos fatores mais importantes na promocgéao da
saude. Um dos maiores beneficios da mudanca de um estilo de vida esta
associado, no ambito fisiolégico, a mudangas na composigdo corporal,
neuromusculares e metabdlicos. (MATSUDO, 2000).

Alguns conceitos, facilmente difundidos na literatura classica, nos livros
de McArdle, Katch e Katch (2008), e Astrand (2009) também evidenciam que a
pratica de exercicios fisicos que sejam de carga suficientemente capaz de causar
alteragdes no equilibrio organico corporal geram alteragdes significativas na
composi¢ao corporal, como redugdo do percentual de gordura, aumento da
massa magra e reducao do peso ponderal.

No estudo de Youngman (2007), obteve-se um perfil sdcio-demografico
e também de horas de treino de triatletas americanos, que pode dar certa visdo
de como é a rotina e a vida dos triatletas amadores. Foram analisados 1285
sujeitos, de ambos os sexos, membros da Unido Americana de Triathlon —USAT,
e foram perguntados acerca de raca, massa, estatura, estado civil, nivel



educacional, ocupacéao, renda anual e nivel de performance. Foi encontrado que a
maioria dos triatletas € de raga caucasiana, € casada, possui nivel superior
completo, esta empregada e recebe mais de 100 mil dolares por ano. A maioria,
em termos de desempenho, faz parte da categoria amadora de nivel mediano, ou
seja, € atleta recreativo. Em geral, a rotina de treinamento dos triatletas
envolvidos em provas de lronman, mesmo os amadores, € superior a dos
triatletas que competem em provas menores.

Para verificar alteragcbes na composigdo corporal de triatletas, alguns
estudos ja foram referenciados, como o estudo de Kenetchle e colaboradores
(2010), que avaliaram as alteragdes na composicdo corporal de 10 triatletas
participantes de um Deca-lIronman — prova que acontece anualmente na cidade
de Monterrey, México, em que os atletas correm 10 lronman em 10 dias
consecutivos. Ao final dos 10 dias de competicdo, os triatletas, envolvidos
sucessivamente em alta demanda energética, perderam em torno de 3 kg e 3 %
de gordura corporal, o que foi considerado estatisticamente significante para o
estudo (p > 0,05). Em contrapartida, alguns estudos sugerem que, outras
variaveis, como agua corporal total e marcadores hormonais podem nao sofrer
alteragcdes, com leves alteragdes da densidade mineral éssea, mesmo em atletas
de alto rendimento. (MAIMOUN et. al., 2004)

Dessa forma, surge a questdo: qual a influéncia de uma rotina de
treinamento continuada na composicdo corporal de triatletas amadores

participantes do Ironman Brasil 20127

1.2. OBJETIVO GERAL

- Analisar a composicao corporal (massa e dobras cutdneas) de
triatletas amadores, participantes do Ironman Brasil 2012, durante o periodo de

quatro meses, representantes de uma equipe da Grande Floriandpolis.



1.3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Identificar o perfil antropométrico dos triatletas amadores participantes
do Ironman Brasil 2012, integrantes de uma mesma assessoria esportiva;

- descrever a composigdo corporal (massa, percentual de gordura,
dobras cutaneas e IMC) dos mesmos durante seu periodo de treinamento;

- analisar o comportamento da composi¢ao corporal dos mesmos

durante o ciclo de treinamento para o Ironman Brasil 2012.

1.4. JUSTIFICATIVA

Muito se tem discutido sobre a eficacia dos programas de treinamento
na perda de peso e nas alteragbes na composigéo corporal, sejam eles resistidos,
aerobicos, mistos etc. Levando em consideragdo o dispéndio energético, a
atividade muscular localizada e os mecanismos bioenergéticos, sugere-se que em
atividades as quais exigem alta solicitagdo muscular e alta demanda energética,
provoquem alteragdes significativas na composigédo corporal, tais como: redugao
do percentual de gordura corporal, aumento da massa muscular, redu¢cado da
massa total, dentre outros. (McCARDLE; KATCH; KATCH, 2008).

Os dados acerca desta tematica ainda ndo sao muito claros com o que
acontece na pratica, pois existem algumas evidéncias que vao na contraméo do
proposto pela literatura classica, como em alguns casos que a gordura corporal
total ndo teve correlagdo com as horas de treino semanais em triatletas
amadores, verificado no estudo de Kenechtle e colaboradores (2010), ou efeitos
discretos, sem a concomitante restrigdo caldrica, sobre a massa livre de gordura
em homens e mulheres (GARROW; SUMMERBEL, 1995.).

Com isto, ainda ndo se sabe até que ponto o exercicio fisico pode ter
este impacto sobre a composicao corporal isoladamente e, considerando a
realidade de treinamento dos triatletas amadores, nem sempre envolve o controle
dietético adequado, periodo de repouso suficiente e carga de trabalho.

Acredita-se que este trabalho possa vir a ajudar a esclarecer algumas
questdes referentes as mudangas de composi¢cdo corporal tanto de ftriatletas



quanto de outros atletas envolvidos com modalidades de resisténcia, no que diz
respeito aos efeitos de uma carga de treinamento e a outros fatores associados
como horas de treino, frequéncia semanal, horas de trabalho e experiéncia no

esporte.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1.  TRIATHLON: CONCEITO E HISTORIA

O triathlon define-se, basicamente, pela unido de trés esportes,
previamente estruturados no que diz respeito a pratica desportiva, que sao, nesta
ordem, a natagao, o ciclismo e a corrida. Do ponto de vista fisiolégico, pode ser
considerado um desporto de longa duragéo. Existem duas distédncias homologas
pela International Triathlon Union (ITU), que é o Sprint Triathlon (0,75 km/20 km/5
km), o Triathlon Standard (1,5 km/40 km/10 km), sendo esta ultima modalidade
padrdao dos Jogos Olimpicos. Além disto, existem provas em outros formatos,
como as provas de longa disténcia da ITU (4 km/120 km/30 km), o Ironman (3,8
km/180 km/42 km) ou mesmo o Ultraman, que € realizado em trés dias e as
modalidades ndo se sucedem na dinamica normal do triathlon. As provas
costumam durar entre 1h e 12h e exigem valéncias fisiolégicas completamente
diferentes para cada distancia, ao passo que as provas de Ironman costumam ser
realizadas em tempo superior a 12h pelos atletas amadores (COHEN, 1986;
McHARDY et al, 2006), ndo valendo para provas como o Ultraman, que
ultrapassam facilmente as 12h.

Segundo Gomes (1999), especula-se que o triathlon lronman surgiu,
em 1978, numa lendaria histéria em que o marinheiro John Collins langou o
desafio, em um bar de Kona, Hawaii. O desafio consistia em realizar trés
tradicionais provas de resisténcia do Hawaii: nadar os 3,8 km da Travessia da
Baia de Waikiki, pedalar os 180 km da tradicional volta a llha de Oahu e correr a
Maratona de Honolulu em sequéncia. Na primeira edi¢do, largaram 16 atletas e
apenas 12 completaram, dando inicio a maior sequéncia de provas existentes
hoje no triathlon mundial, com pouco mais de dois mil atletas inscritos por prova,
ao redor do mundo.

A histéria do Ironman sucede-se ao nascimento do triathlon, que
aconteceu trés anos antes, em 1975, na cidade de San Diego, na Califérnia, onde
os atletas deveriam nadar por 800 m, pedalar por 8 km e correr também por 8 km,
num clube de natagao. (GOMES, 1999).



Como desporto estruturado, desde 1989, o triathlon é dirigido pela
Federacgao Internacional de Triathlon — ITU, que foi uma conquista completamente
necessaria para sua evolugdo. Nos Jogos Olimpicos de Sidney, em 2000, teve
sua primeira participacdo, devido a sua difusdo em varios paises, integrando de

fato o sistema desportivo internacional. (GOMES, 1999).

2.2. TREINAMENTO

O triathlon Ironman é uma das variantes do triathlon onde o atleta
percorre 3,8 km de natacéo, 180 km de ciclismo e 42 km de corrida em um tempo
meédio de 13h (MARA et. al., 2007). Participam da prova tanto triatletas amadores
quanto profissionais. Na atual realidade brasileira, a maioria dos triatletas nao
consegue viver somente do esporte majoritariamente; praticam o triathlon e
trabalham para sustentar o esporte e a vida pessoal. (JAY, 2000). Este evento
ocorre em todos os cinco continentes, com um numero meédio de 50 mil
competidores com idades de 18 a 80 anos. Segundo dados da Latin Sports
(2012), excede-se o numero de 2 mil atletas. Em geral, estes atletas treinam de
18 a 24 h por semana, que resultam em média 11,5 km de natacéo, 360 km de
ciclismo e 72 km de corrida. (GULBINJP e GAFFNEYPT, 1999). Ja, para O'Toole
e colaboradores (1989), os dados relatados acerca do treinamento de triatletas
envolvidos em provas de lronman remetem a aproximadamente 21 h, com um
volume médio de 11 km de natagdo, 320 km de ciclismo e 65 km de corrida
semanais.

Normalmente, o treinamento se da através de ciclos, e a preparagao
leva em torno de 20 semanas, com 12 semanas de base e 8 semanas de periodo
especifico, com maior demanda de provas e acréscimo da intensidade do
treinamento no decorrer da preparacao. (GARRET e KIRKENDALL, 2003). Como
os atletas em geral tém tempo limitado para o treinamento, o acréscimo de
volume se da com o aumento da frequéncia semanal de cada modalidade em
detrimento do aumento isolado de cada sessdo de treinamento. E,
especificamente para os triatletas de longa distancia, o periodo especifico é



composto por um alto volume de treinamento, contrariamente ao que prega o

modelo classico de periodizagao.

2.3. COMPOSICAO CORPORAL

2.3.1. Composicao corporal e nutricao de triatletas

Em um estudo de Leake e Carter (1991), realizado com 16 triatletas
treinadas, de 18 a 32 anos, constatou-se que a massa média € de 55 kg a
estatura média de 1,62 m. Elas foram comparadas com nadadoras e corredoras
de nivel olimpico e os achados indicam que os triatletas sdo mais mesomorfos do
que os corredores, que tendem a ser ectomorfos e também mais pesados. Para
Garret e Kirkendall (2003), os triatletas, em geral, sdo 7 kg mais leves que a
populagdo, de altura semelhante e possuem o percentual de gordura em torno
dos 8 %, um pouco distante também do que a média da populagao. Isto acontece,
provavelmente, porque a demanda caldrica dos triatletas € muito superior a da
populacdo em geral. Segundo Bassit e Malverdi (1998), ao avaliar o estado
nutricional de triatletas, o gasto energético ao realizar um triathlon standard (1,5
km, 40 km e 10 km), flutua entre 1.400 e 1.700 kcal. No periodo de treinamento, o
gasto caldrico tende a ser maior, com valores entre 1.870 e 2.450 kcal, variando
de acordo com o nivel de atividade praticado (se sdo amadores ou profissionais),
sendo ainda mais elevado em atletas que praticam as provas de Ironman.
Observa-se que o consumo, em geral, fica de 10 a 20 % abaixo do gasto
energético, com um consumo acima do preconizado no componente protéico da
dieta — 2,4 a 2,8 g/kg/dia (BASSIT; MALVEDI; 1998).

Beleski e Malina (1985) chamam atencao para um estudo realizado
com nadadoras americanas competitivas acerca das alteragdes de composicao
corporal observadas durante o periodo competitivo, num espago temporal de
quatro meses, avaliados através do método de densitometria e com seis dobras
cuténeas. Alteragbes significativas foram encontradas na redugdo da massa
corporal total, gordura absoluta e gordura relativa, enquanto a densidade corporal

e a massa livre de gordura tiveram acréscimo durante o periodo mais critico.



Anjos e colaboradores (2003), em um estudo realizado com 10 triatletas, tragou o
perfil antropométrico e fisioldgico de triatletas competitivos no Rio de Janeiro. O
resultado obtido indicou alto indice de mesomorfia, com predominéncia do
componente muscular nos setores corporais, idade média de 28,2 anos, 68,3 kg
de peso, 1,76 m de altura, 4,86 % de percentual de gordura obtido através do
protocolo de Jackson e Pollock (1978) e 9,76 % de gordura através do protocolo
de Faulkner (1964). Estima-se que esta diferenga acerca do perfil antropométrico,
dentre os diversos estudos feitos sobre 0 mesmo tema, esteja relacionado com o
tamanho da amostra. (HUE et. al. 2001 apud. ANJOS, 2003).

2.3.2. Analise da composicdo corporal e indice de Massa Corpérea (IMC)

Diversos sao os métodos utilizados para a analise da composi¢ao
corporal e do percentual de gordura, e a coleta de dobras cutaneas pode ser
considerada o método mais utilizado e difundido, devido a sua facilidade de
aplicacdo, ao seu baixo custo e a sua confiabilidade aceitavel. Por se tratar de um
método duplamente indireto — primeiramente, estima-se a densidade corporal
através do somatoério de dobras cutaneas, de acordo com protocolo que o
avaliador julgar adequado (equagdes especificas), e, apds isso, estima-se o
percentual de gordura através de equagdes de regressao.

Diversos protocolos tém sido utilizados para estimar o percentual de
gordura de atletas, como os protocolos de Pollock e Jackson (1978), Faulkner
(1968), Evans (2003). Tais protocolos sao elaborados para populagdes
especificas, que apresentam similaridade de composicdo corporal, raga e cor,
estimulacao muscular, dentre outros fatores que criam padrdes corporais, a fim de
que se diminua o erro, por se tratar de equacbes de regressao linear e
proposicoes estatisticas. A correta escolha do protocolo é fundamental para o
sucesso de um estudo ou mesmo de uma avaliagdo, pois 0 mesmo individuo,
avaliado por protocolos diferentes, pode apresentar valores diferentes de
percentual de gordura e outras variaveis estimadas pela formula. (PETROSKI,
1999).



Acerca do IMC, durante muito tempo foi utilizado para detectar as
alteragdes referentes a composi¢cao corporal nos seres humanos. Este método,
criado por Adolf Quetelet, baseou-se nas tabelas de peso versus altura utilizadas
antes de 1980, que estimavam a distribuicdo ponderal em relacdo a superficie
corporal do individuo. O IMC, também chamado de indice de Quetelet,
basicamente é o calculo da massa / (estatura)®> de determinado individuo,
consegue medir com eficacia a distribuicdo ponderal em relagdo a superficie
corporal do individuo. Entretanto este calculo apresenta algumas distorgdes,
principalmente em relagdo aos atletas e criangas, por ndo levar em consideragao
a distincdo de massa magra e massa gorda no individuo e as diferengas durante
o periodo maturacional. (TRITSCHILER, 2003). Segundo Glaner (2005), o IMC
apresentou concomitancia com o somatorio de dobras cutdneas (triciptal e
subescapular) somente em 57 % dos homens e 49 % das mulheres, dos 716
homens e 419 mulheres avaliados. Em contrapartida, para Lohman (1981),
algumas dobras cutédneas apresentam boa correlagdo com a gordura corporal

total, pois por volta de 70 % dela esta depositada no tecido subcutaneo.

2.3.3. Somatotipo

Este conceito foi criado inicialmente por Sheldon para classificar o tipo
corporal em fungéo da distribuicdo de gordura, massa 6ssea, massa muscular e
tecidos basicos. (McARDLE, KATCH e KATCH, 2008). Basicamente, classifica o
tipo humano em trés aspectos, de acordo com a quantidade e distribuicdo de
varios setores corporais, além da sua predominancia. Propbéem-se trés aspectos
(HEATER e CARTER, 1990):

- ENDOMOREFIA: refere-se a gordura relativa e ndo-essencial,

- MESOMOREFIA: refere-se ao desenvolvimento esquelético em fungdo da

estatura corporal;

- ECTOMOREFIA: representa a linearidade relativa do fisico do individuo.



O individuo é enquadrado em escores dentro de cada aspect e, apds
isso, € identificada a predominancia de algum aspecto e o individuo é classificado

como endomorfo, mesomorfo ou ectomorfo.

2.4. PERFIL FISIOLOGICO DOS TRIATLETAS

Diversos estudos tém sido realizados (HUE, 2001; ANJOS, 2003) sobre
o perfil fisiolégico dos triatletas. A maioria aponta dados de consumo de oxigénio
maximo (VO2max) em torno dos 70 ml.kg-1.min-1, como os valores obtidos por
Anjos (2003), em que o VO2max encontrado foi de 69,9 ml.kg-1.min-1, e o os
valores obtidos por Hue (2001), com VO2max médio encontrado de 68,7 ml.kg-
1.min-1. Estes valores se enquadram diferentemente da populagdo sedentaria,
que possui VO2max em torno dos 45 mlkg-1.min-1, e distantes dos maiores
valores encontrados, que giram em torno dos 85 ml.kg-1.min-1 (ASTRAND,
2009). Segundo Garret e Kirkendall (2003), os motivos pelos quais o VO2max
encontrado em triatletas € menor em relagao a ciclistas, corredores e esquiadores
cross-country diz respeito provavelmente ao tempo gasto com o treinamento em
cada modalidade e também porque a natagao e o ciclismo possuem um nivel de
exigéncia em valores absolutos de VO2max menores do que a corrida. Ja que os
corredores e ciclistas treinam por muitas horas somente a mesma modalidade, &

possivel a potencializagao do VO2max com maior eficacia.

2.5. ESTRESSE EM TRIATLETAS

Devido a dura rotina de treinamento, € muito comum que os triatletas
envolvidos apresentem sintomas relacionados ao stress fisico e mental. As horas
de treino podem gerar um nivel de cansago que interfere certamente no convivio
com a familia e no ambiente de trabalho (SZENESZI; KREBS; 2007). Segundo
estes autores, numa temporada de treinamento para o Ironman Brasil, que
envolve 20 semanas, a maioria dos triatletas apresenta estresse fisico no periodo

de pico do treinamento (terceiro bloco), mais estresse psicolégico no segundo



bloco de treinamento e no periodo pré-competicdo. O estresse total, que € a soma
dessas duas variaveis, apresentou seus niveis mais elevados no terceiro bloco.
Isso pode ocorrer em fungao da alta carga de treinamento imposta neste periodo,
e, como a maioria dos triatletas sdo amadores, a capacidade de recuperacéo fica
reduzida em comparacgao aos atletas profissionais, que possuem mais tempo para
repouso, desencadeando uma série de sintomas que ja foram relatados na
literatura (DE ROSE, 1998; RIETJENS et. al., 2005): insénia, perda de libido,
tensdo muscular, pensar constantemente em um s6 assunto, excesso de gases.
Estes quadros, quando prolongados, podem desencadear o que se chama de

sindrome do sobretreinamento, ou, overtraining.

2.6. OVERTRAINING EM TRIATLETAS

Em relacdo ao overtraining em ftriatletas, sempre foi considerado um
assunto delicado. Para a obtencdo de niveis desejaveis de rendimento, sao
necessarias cargas elevadas e estresse fisico para a quebra do equilibrio
organico e as adaptacgdes fisiolégicas inerentes ao treinamento. (HYNENEN et.
al., 2006). Porém existe uma linha ténue, que exige dos técnicos e preparadores
sensibilidade suficiente para atingir o equilibrio entre obter as adaptacdes 6timas
ao treinamento e o acumulo de estresse no ambito crénico, levando os atletas a
diminuicdo do desempenho. (O'TOOLE, 1998). O overtraining pode ser definido
como o desequilibrio entre o estresse e a recuperacido, e o estresse pode ser
oriundo do préprio treinamento ou de fatores extra-treinamento. (SIMOLA;
SAMULSKI; PRADO; 2007). Para que o quadro de overtraining seja revertido, em
geral, reduz-se ou suspende-se a carga de treinamento, e 0 acompanhamento

por psicologos e nutricionistas pode acelerar a recuperag¢ao do individuo.



3. METODO

3.1. TIPO DE PESQUISA

Este estudo se caracteriza quanto a sua natureza como uma pesquisa
aplicada. Segundo Thomas e Nelson (2002), trata de situagées do mundo real e
de problemas imediatos. Também, enquadra-se como uma pesquisa quantitativa,
pois, segundo Silva e colaboradores (2011), a pesquisa quantitativa € aquela que
quantifica as informagées coletadas e as traduz em dados e nimeros. E do tipo
longitudinal, por avaliar a amostra em mais de um momento.

Quanto aos objetivos da pesquisa, ela € do tipo exploratoria, pois trata
de investigar a situagdo de uma determinada amostra e do tipo descritiva, pois
aponta as caracteristicas da amostra. (GIL, 2002).

Quanto aos procedimentos técnicos, é do tipo descritivo. (THOMAS;
NELSON, 2002).

3.2. PARTICIPANTES DA PESQUISA

Participaram desta pesquisa 11 triatletas amadores, sendo 9 homens e
2 mulheres, de 18 a 60 anos, que treinam em média 15 horas por semana,
integrantes da mesma equipe de triathlon e que estdo submetidos a uma mesma
metodologia de treinamento, com pelo menos um ano de pratica de triathlon e que
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.

Os sujeitos foram selecionados de maneira ndo-aleatéria intencional e
por conveniéncia, por apresentarem as caracteristicas que se objetiva analisar e

facilidade de acesso do pesquisador.

- CRITERIOS DE INCLUSAO:
- assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido;
- ter de 18 a 60 anos;

- ter pelo menos um ano de treinamento continuo em triathlon;



- estar submetido a mesma metodologia de treinamento.

- CRITERIOS DE EXCLUSAO:
- individuos que apresentarem algum tipo de lesdo incapacitante ou
praticarem outra modalidade desportiva além do triathlon;

- atletas que estiveram presentes somente em uma coleta.

3.3. INSTRUMENTO DE PESQUISA

Para a coleta das variaveis antropométricas, foram utilizados um
compasso da marca Lange®, com precisdo de 100 mm, uma balanga digital

Plenna® com precisao de 100 g e uma fita antropométrica da marca Sanny®.

3.4. PROCEDIMENTOS DE COLETAS DE DADOS

Primeiro, realizou-se contato com uma assessoria esportiva de
Florianopolis, em que se esclareceram o0s objetivos da pesquisa e os
procedimentos a serem executados, finalizando com a assinatura do Termo de
Ciéncia e Concordancia entre instituicdes. Apds isso, o projeto foi submetido ao
Comité de Etica em pesquisa, e, dada a sua aprovacdo, de numero
11.514.4.09.1ll, deu-se sequéncia. Foram eleitos e contatados atletas que
estivessem submetidos a mesma metodologia de treinamento; foi apresentado a
eles o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, em que puderam ter sanadas
questdes acerca dos termos gerais da pesquisa, dos seus direitos e de toda a
parte ética envolvida. Apds os termos assinados, foram agendadas as coletas e
os procedimentos explicados, para que os atletas tivessem ciéncia do que seria
praticado, bem como de toda a metodologia empregada na coleta dos dados.

Os atletas foram submetidos a avaliagdo de dobras cutaneas, segundo
o protocolo de Evans e colaboradores (2006), que é uma equagao especifica para
triatletas, para trés dobras cuténeas, sendo estes triceps (TR), abdémen (AB) e
coxa (CX). Este protocolo foi desenvolvido especificamente para atletas, levando
em consideragao o bidtipo corporal médio encontrado nesta classe de individuos.



Isto considera mesomorfia de bidtipo, portanto o protocolo, quando utilizado para
individuos fora desta faixa de distribuicdo de gordura, tendera a valores sub ou
superestimados. A equacéo utilizada é a seguinte (onde 3DC é o somatério das

trés dobras coletadas em milimetros):

HOMENS: %G = 8,997 + 0,24658.(3DC) - 6,343

MULHERES: %G = 8,997 + 0,24658.(3DC)

As coletas foram realizadas em dois momentos, sendo a primeira
coleta 70 dias antes da prova, no periodo de base, e a segunda coleta 30 dias
antes da prova, no periodo especifico. Para tal, foi utilizado um compasso de
dobras cutaneas, de acordo com os seguintes critérios:

- utilizagdo da média da coleta da dobra em trés repeticdes;

- avaliador com grande experiéncia no procedimento;

- mesmo avaliador, material, protocolo, horario e condicdes nos dois
momentos de coleta;

- medidas sempre no hemicorpo direito, através do destacamento das

dobras de acordo com o seguinte procedimento, sugerido por Petroski (1999).

- TRICEPS (TR): face posterior do brago, no ponto médio entre o
acrbmio e o olecrano, onde é tracada uma linha horizontal e imaginaria na face
posterior, sendo a dobra coletada verticalmente;

- ABDOMEN (AB): coletado trés centimetros paralelamente & cicatriz
umbilical e um centimetro abaixo, no hemicorpo direito. A dobra é pingada
horizontalmente, com o individuo ereto e com os pés afastados e o peso
distribuido nos membros inferiores;

- COXA (CX): o pé direito do individuo deve ser colocado sobre uma
cadeira ou superficie plana paralela ao chéo, onde o joelho esteja em angulo reto.
O avaliador posiciona-se a direita do corpo do avaliado, no ponto médio entre a
dobra inguinal e o bordo superior da patela. Traga-se uma linha longitudinal no

eixo femural, e entdo pinga-se a dobra horizontalmente.



3.5. ANALISE DOS DADOS

Para a analise dos dados, como se trata de um estudo longitudinal e
cumpre um dos objetivos pela definicdo de perfil, foram utilizadas analises tanto
descritivas quanto de comparacéo.

Para a descricdo da amostra, como massa, estatura, percentual de
gordura, dobras cutaneas e IMC, utilizou-se procedimentos descritivos como
média e desvio padrdo. Foi utilizado o teste “t” de Student para amostras
pareadas, em que se verificou a relevancia estatistica da diferenca dos dados nos
dois momentos de coletas. Foi utilizado o teste de normalidade de Ryan-Joiner
para verificar o comportamento da amostra. O nivel de significancia adotado foi de
95 % (p < 0,05).



4, APRESENTAGAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

4.1. PERFIL:

Neste estudo, pbéde-se identificar o perfil dos triatletas participantes do
Ironman Brasil 2012, de acordo com a mesma metodologia de treinamento e
caracteristicas. Entendeu-se que, na metodologia da pesquisa, a composi¢cao
corporal dos triatletas que mais se assemelha ao dia da prova é ao fim do periodo
especifico, apds o efeito das semanas de treinamento. Os dados do perfil

antropométrico foram agrupados na tabela 1 abaixo:

Tabela 1 — Perfil antropométrico dos triatletas do sexo masculino e feminino.

MASSA  ESTATU IMC

SEXO (kg) RA(m) (kg/m?) DC(mm) TR(mm) CX(mm) AB(mm) %G
68,8+12,3 1,73+0,1 22,78+2,5 46,06t12 11,64+2, 19,1446, 12,0313,

HOMENS 7 1 2 ,2 98 15,2+4,5 68 74
MULHER 1,67+0,1 19,47+1,2 42,4+3,9 10,8+3,5 19,65+0, 11,950, 19,45%0,

ES 54,2+8,5 8 1 6 4 49 92 48

Fonte: Elaboragéo dos autores, 2012

Conforme tabela 1, os homens apresentaram IMC, massa e estatura
superiores aos das mulheres, como é de se esperar de acordo com os padrdes de
normalidade da espécie humana. Apresentaram também um percentual de
gordura e somatoério de dobras cutaneas menor do que o das mulheres, o que vai
de encontro com o proposto pela literatura classica ao tragar o biétipo de homens
e mulheres (ASTRAND, 2009). De acordo com os valores obtidos por Anjos
(2003), os dados deste estudo sdo muito aproximados em relagdo ao peso
encontrado, entretanto diferem-se dos valores de percentual de gordura
encontrados. Os triatletas possuiram 9,7 % de gordura corporal, segundo o
protocolo de Faulkner (1964) e 68,8 kg de peso.



4.2. MASSA:

No grafico 1, a seguir, apresentam-se os valores comparativos entre a
média da massa corporal dos triatletas estudados e o homem de referéncia

proposto por McArdle e colaboradores (2008):

Grafico 1 — Comparativo entre a massa média dos triatletas e o homem de
referéncia.

60

55

B MASSA

MASSA (kg)
3

45

40

ESTUDO MCARDLE

Fonte: Elaboragéo dos autores, 2012.



Grafico 2 — Comparativo entre massa e percentual de gordura dos triatletas em
diversos estudos.

80

~J
o

50

40

30

20

MASSA (kg)
E PERCENTUAL DE GORDURA (%)

10 —

ESTUDO KIRKENDALL (2005)  MCARDLE, KATCH e
KATCH (2006)

Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

O homem de referéncia, para McArdle e colaboradores (2008), pesa
em torno de 70 kg, tem estatura aproximada de 1,74 cm e tem em média 15 % de
gordura corporal total. Os homens deste estudo sdo em torno de 2 kg mais leves,
para aproximadamente a mesma estatura e possuem 3 % a menos de gordura
corporal que o homem de referéncia conforme apresentado no grafico 1.
Entretanto, estes dados encontram-se ligeiramente diferentes do padrao
morfoldgico dos triatletas proposto pela literatura. (KIRKENDALL, 2003), conforme
apresentado no grafico 2. Ainda de acordo com o padréo proposto por outros
autores, envolvendo triatletas de elite e 0 homem de referéncia, nota-se que os
triatletas deste estudo sao ligeiramente mais pesados e possuem maior

percentual de gordura do que os triatletas de elite.

4.3. MORFOLOGIA

Para a analise da morfologia, consideram-se as dobras cutaneas
encontradas tanto no periodo de base quanto no periodo especifico, no intuito de

demonstrar a distribuicdo de gordura nos diversos segmentos corporais.



Visualiza-se no grafico 3, abaixo, as trés dobras cutédneas, de homens e

mulheres, comparativamente, em valores absolutos (mm).

Grafico 3 — Analise das dobras cutdneas TR, CX e AB em dois momentos
distintos (1 para base e 2 para especifico).
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Fonte: Elaboragao dos autores, 2012.

Conforme grafico 3, verifica-se uma distribuicdo de gordura que pode
ser explicada pela dinamica do triathlon e do treinamento. Como este é um
desporto que envolve trés modalidades que enfocam grupamentos musculares
diferenciados, tanto de membros superiores como inferiores, € de se esperar que
os praticantes possuam pouca gordura na musculatura superior e inferior. A
média da dobra triciptal (TR) para o grupo masculino foi de 8,6mm, enquanto a da
dobra de coxa (CX) e do abdémen (AB) foram, respectivamente, 11,6 mm e 17,6
mm. Na primeira coleta, o valor de TR2 foi 11,6 mm, e os valores de CX2 e AB2
foram, respectivamente, 14,9 mm e 20,3 mm. A variagcdo pré e pos das trés
dobras foi de 3 mm para TR, 3,3 mm para CX e 2,7 mm para AB.

Para o grupo feminino, houve semelhante comportamento. Os valores
meédios de TR1, CX1 e AB1 foram respectivamente 11,6 mm, 16,8 mm e 13,8
mm. Os valores de TR2, CX2 e AB2 foram respectivamente 10,8 mm, 13,5 mm e
11,9 mm, sendo a variagao pré e pos para este grupo de 0,4 mm para TR, 3,3 mm

para CX e 1,9 mm para AB.



Devem ser levadas em consideracdo as diferencas fisiologicas
existentes entre os dois sexos, visto que as mulheres em geral apresentam maior
quantidade de gordura corporal do que os homens, sendo maior depdsito de
gordura na regido abdominal e pélvica em termos proporcionais (ASTRAND,
2009). Esta distribuigdo de gordura nos segmentos corporais n&o difere
praticamente da populagdo sedentaria, sendo os valores absolutos com

diferencas mais significantes para a populagdo em geral.

44. IMC

Para avaliar a distribuicdo do peso ao longo da superficie corporal,
calculou-se o IMC dos atletas ao final do periodo especifico, com o intuito de
somente comparar individuos com estaturas diferentes em relagdo a sua massa
corporal, visto que o IMC nao é um indice fidedigno para classificar a composi¢ao
corporal de atletas. (TRITSCHILER, 2003). Desta forma, apresentam-se os

valores de IMC para os triatletas do sexo masculino e feminino na tabela 2 abaixo:

Tabela 2 — IMC dos triatletas.

HOMENS (kg/m?) MULHERES (kg/m?)

22,91+1,67 19,47+1,21

Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Os valores encontrados para o grupo masculino inserem os atletas na
distribuicdo normal de massa corporea para a superficie corporal. Com 22,9
kg/cm?, este grupo encontra-se normal, enquanto o grupo feminino apresentou
IMC médio de 19,47, que classifica-se como desnutricdo leve, por possuir IMC
abaixo de 20 kg/cm? (McARDLE, KATCH e KATCH, 2008). Esta avaliagdo, num
primeiro momento, enquadra as mulheres de forma equivocada, pois ndo leva em
consideragao a composicdo corporal do individuo, que € um viés muito comum
deste indice. Observando que o valor médio de gordura encontrado nas mulheres
foi de 19,45 %, o que indica um alto percentual de massa magra, certamente

estas ndo estdo condizentes com o quadro de desnutricdo leve. E muito comum,



principalmente em atletas, que o IMC tenha alguma distor¢gdo em relacdo a
populagdo comum, visto que é indice calculado e utilizado para dados
epidemiologicos e demograficos, e que, pelo fato de ndo considerar o
fracionamento da composicao corporal, em geral ndo se adequa para descrever o
estado atlético, a menos que o praticante de atividade fisica esteja muito acima do
peso desejado (ASTRAND, 2009).

4.5. PERCENTUAL DE GORDURA

Ao avaliar-se o perfil de composicao corporal dos triatletas, foram
obtidos os dados das dobras de triceps, abdémen e coxa e extrapolados segundo
a equacao de Evans e colaboradores (2006), relatando o percentual de gordura
médio de 12 % para os homens e 19,9 % para as mulheres. Estes valores séo
maiores que os referenciados por Garret e Kirkendall (2003), com cerca de 8 %
para o sexo masculino e 15 % para o sexo feminino; entretanto, estes valores sao
relatados para atletas de elite. Existe uma diferenga esperada entre o percentual
de gordura de atletas de elite e atletas amadores, em fungcdo da carga de
treinamento e disponibilidade para recuperagao (BASSIT; MALVERDI, 1998).
Para os homens, ao comparar-se com atletas de elite de outros esportes que

estdo presentes no triathlon, encontrou-se a seguinte comparacéo (grafico 4):



Grafico 4 — Percentual de gordura de corredores de elite, nadadores de elite e
triatletas amadores do sexo masculino.
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Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

De acordo com Hirschbrusch e Carvalho (2008), corredores homens
possuem de 5 a 8 % de gordura corporal, enquanto as mulheres possuem de 11 a
18 %. O grupo feminino avaliado se aproxima mais do proposto por esses
autores, ja o grupo masculino possui em torno de 4 % a mais de gordura corporal.
Como a corrida possui um gasto calérico médio superior do que o ciclismo e a
natagédo, visto que das trés modalidades é a que mais utiliza grupamentos
musculares, € esperado que os corredores possuam percentual de gordura e
peso corporal menores do que os triatletas. Para os mesmos autores, nadadores
do sexo masculino possuem de 8 a 15 % de gordura corporal, enquanto
nadadoras possuem de 15 a 22 % de gordura. Em geral, possuem estatura e
envergadura maiores, e desenvolvimento mais pronunciado no segmento corporal

superior.



Grafico 5 — Comparativo entre o percentual de gordura de corredoras de elite,
nadadoras de elite e triatletas amadoras do sexo feminino.
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Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Diversos estudos indicam que a gordura corporal de nadadores é de 4
a 6 % superior do que a de corredores do mesmo nivel, o que pode ser explicado
em parte pelos sistemas energéticos utilizados durante o treinamento, assim
como a natagdo em geral produz maior efeito estimulatério do apetite em
comparacao a corrida. (SHARP, 2000; WHITE et. al, 2005). Sendo assim,
considera-se que a amostra avaliada apresenta perfii mesomorfico — com
predominéncia do componente muscular, em homens e mulheres, com
percentual de gordura e peso inferiores aos grupos de referéncia na literatura (da
populacao sedentaria) e distribuicdo de gordura corporal adequada em relagao as
diferencas sexuais e a metodologia de treinamento, em que os estimulos de
natacao, ciclismo e corrida causam redugao da gordura corporal tanto no ambito
geral como na musculatura especifica, tornando os triatletas com biotipo misto,
em relagdo a nadadores, ciclistas e corredores. Nota-se ainda que, em
comparacao aos atletas de outras modalidades, as atletas do sexo feminino
tendem a ter o percentual de gordura mais homogéneo, com diferengas mais sutis

do que os atletas do sexo masculino, como indicam os graficos.



4.6. ALTERACOES LONGITUDINAIS NA COMPOSICAO CORPORAL

Em relagédo ao comportamento da composigao corporal durante todo o
periodo de treinamento especifico para o Ironman Brasil 2012, algumas
consideragdes relevantes em relacdo a metodologia de treinamento devem ser
feitas para maior entendimento dos resultados encontrados.

Esta prova acontece anualmente no Brasil no ultimo final de semana do
més de maio, e a periodizagdo, para este grupo de atletas, envolveu 20 semanas,
sendo os meses de janeiro e fevereiro utilizados para o periodo de base, os
meses de margo e abril para o periodo especifico e 0 més de maio para o periodo
competitivo. Os atletas percorrem 3,8 km de natacdo, 180 km de ciclismo e 42 km
de corrida.

Durante o periodo de base, o treinamento foi orientado
preferencialmente para intensidade inferior a 80 % da frequéncia cardiaca
maxima, o volume semanal médio de 12 horas semanais de treinamento, 3
sessdes de natagdo, 3 sessbes de ciclismo e 4 sessdes de corrida. O objetivo
neste periodo é o de aumentar a eficiéncia do metabolismo lipolitico, da condigao
aerobica geral e da resisténcia muscular basica (FRIEL; BYRN; 2008). Os treinos
de maior volume de cada modalidade nao ultrapassaram 3 km de natacao, 120
km de ciclismo e 22 km de corrida.

Durante o periodo especifico, quando o objetivo é treinar na
intensidade ou acima do ritmo de prova, com aquisicdo de forma fisica, os
treinamentos foram orientados preferencialmente para intensidades mais
préximas do limiar anaerdbico (< 90 % FCmax) e aumento da resisténcia
muscular especifica com sobrecarga de volume. O volume semanal médio obteve
um acréscimo de 5 horas, com a média de 17 horas semanais de treino, com
variagdes inerentes a rotina e objetivo de prova de cada atleta, tendo pico maximo
de 21 horas. Os treinos de maior volume de cada modalidade passaram para 4km
de natagéo, 180 km de ciclismo e 34km de corrida, ocorrendo o pico de carga de
treinamento para todos os atletas no més de abril. O més de maio foi utilizado
para aproximacao da prova, em que, no periodo competitivo, aconteceu uma

reducao progressiva de volume e intensidade de treinamento, a fim de restaurar



as reservas de glicogénio e preparar o atleta psicologicamente para o dia da
prova. (FRIEL; BYRN; 2008).

As coletas foram realizadas no comego do més de fevereiro, ao final do
més de abril e apds a prova, no més de junho. Para este estudo, foram utilizadas
somente as coletas de fevereiro e abril, em decorréncia do cronograma proposto.
Desta forma, foi avaliado o comportamento da composi¢ao corporal tanto ao fim
do periodo de base, quanto no pico de treinamento, demonstrados na tabela 3

abaixo:

Tabela 3 — Descri¢ao da periodizacdo com horas de treino, niumero de sessoes de
treinamento e intensidade do treinamento.

HORAS DE SESSOES DE INTENSIDADE DO

PERIODO TREINO TREINAMENTO TREINAMENTO
BASE 12 10 até 85% da Fcmax
ESPECIFICO 17 12 até 90% da Fcmax
COMPETITIVO 10 10 até 90% da Fcmax

Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Assim, de acordo com o proposto pela literatura classica (McARDLE;
KATCH; KATCH, 2008; ASTRAND, 2009;), espera-se que ocorra variagao de
peso e percentual de gordura com o acréscimo da intensidade e do volume de
treinamento ao longo da periodizacdo. Sabe-se que o0 emagrecimento ocorre em
funcao de um balancgo caldrico negativo, e, para atingi-lo, pode-se explorar tanto o
aumento do gasto calérico como a diminuicdo do consumo caldrico (NAHAS,
2001).

Estimou-se o comportamento da massa corporal dos triatletas ao longo
da periodizagdo com uma coleta no periodo de base e uma coleta no periodo

especifico, como demonstra o grafico 6 abaixo:



Grafico 6 — Comportamento da massa média ao longo da periodizagao.
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Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Conforme grafico 6, a massa média da amostra no periodo de base foi
de 68,8 kg, enquanto no periodo especifico o peso encontrado foi de 67,3 kg, com
uma variagao de 1,5 kg. A inclinagao da reta que indica a variagado de peso pode
demonstrar que, em valores absolutos e relativos, foi sutil, com o valor de -1,5.

Desta forma, adotou-se um teste estatistico bem conhecido, para
amostras pareadas, para verificar se a variagao foi significante, apresentados na
tabela 4.

Tabela 4 — Variacado de peso aos dois momentos de coleta.

AMOSTRA PESO (kg) PESO1 (kg) DIF P-VALOR

n=11 68,8+12,37 67,38+12,07 1,42+3,07 0,159
Fonte: Elaboragéo dos autores, 2012.

Apos aplicado o teste “t” de Student, verificou-se que a variagao nao foi
estatisticamente significante, com o p-valor de 0,158. O nivel de significancia
adotado foi de 95 % (p-valor de 0,05), sem diferengas para o sexo masculino e
feminino. Os motivos pelos quais 0 peso n&o teve variagao estatistica significante
podem ser diversos, indo desde o tamanho da amostra (HUE et. al. apud. ANJOS,

2003), afinal muito possivelmente os atletas ja estavam adaptados a rotina de



treinamento, o que implica tanto na adaptagdo fisiologica dos sistemas
energéticos, que diminui o gasto calérico da atividade fisica a medida que o atleta
fica mais treinado como na adequagao natural da demanda caldrica através da
dieta (ASTRAND, 2009). Nao existem dados muito claros na literatura justificando
0 nado emagrecimento de atletas por tais motivos, entretanto, a partir de um
pensamento logico e de especulagbes, esses motivos parecem ser plausiveis
para justificar o fato ocorrido. A maioria dos atletas deste estudo nao fizeram
acompanhamento nutricional nem dietas de restricdo caldrica, com excecdo de
dois atletas que estavam muito acima do peso, e que foram os que apresentaram
a maior variagao de peso durante a temporada. Em um estudo de Santos e
colaboradores (2002), para detectar os efeitos do treinamento com pesos sobre a
composi¢ao corporal, conclui-se que, sem a devida orientagdo nutricional, ndo &
possivel visualizar alteragcdes significativas inerentes ao treinamento per se no
peso corporal.

Em contrapartida, a quantidade de gordura parece comportar-se de
forma independente, até certo limite, do fator dietético. Ao serem coletadas as
dobras cutaneas no periodo de base e no final do periodo especifico, notou-se
que, diferentemente do peso, o declinio do percentual de gordura é mais

acentuado, com inclinagao de -1,85 conforme o grafico 7:



Grafico 7- Comportamento do percentual de gordura ao longo da periodizagéo.
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Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Diferentemente = do peso, foram encontradas  diferengas
estatisticamente significativas na variagdo do percentual de gordura no periodo de
base e no periodo especifico dos triatletas (p-valor < 0,05).

Tabela 5 — Variagdo do percentual de gordura aos dois momentos de coleta.

AMOSTRA %G %G1 DIF P-VALOR

n=11 15,17%*3,63 13,35+0,98 1,82+1,7 0,005

Fonte: Elaboracao dos autores, 2012.

Com uma diferengca de aproximadamente 2 % na variagdo do
percentual de gordura, avaliados pelo protocolo de Evans e colaboradores (2006),
0 grupo avaliado apresentou o componente de gordura corporal flutuando entre o
periodo de base e o periodo especifico. Com o acréscimo do volume e da
intensidade do treinamento, era esperado um aumento do componente musculo-
esquelético da composig¢ao corporal e uma diminuigdo do componente gorduroso
dos atletas. (McARDLE; KATCH; KATCH., 2008; ANJOS, 2003). Isso se explica,
em parte, através de conceitos amplamente difundidos na literatura classica
(McARDLE; KATCH; KATCH., 2008; ASTRAND, 2009.). O aumento da atividade

muscular, que implica na estimulagdo do metabolismo local, utilizagdo das



gorduras como combustivel, dentre outros aspectos, salientados por tais autores,
podem explicar as variagdes no percentual de gordura com a mudanga na

periodizacao.



5. CONCLUSOES E SUGESTOES

Ao fim das analises, pode-se considerar que os objetivos do trabalho
foram cumpridos, no sentido de avaliar, sob diversos aspectos, qual a influéncia
de um programa de treinamento estruturado em 20 semanas, com alta demanda
energética, sobre a composigao corporal, analisando a composi¢ao corporal dos
triatletas tanto de forma descritiva quando correlativa.

Apresentou-se o perfil dos triatletas amadores que treinaram para o
Ironman Brasil 2012, quando, em geral, estdo proximos dos 68 kg os atletas do
sexo masculino, e dos 54 kg os do sexo feminino. O percentual de gordura médio
encontrado foi de 12 % para os homens, e de 19,4 % para as mulheres. As
dobras cutaneas de triceps, abddbmen e coxa indicam que os atletas sdo
simétricos e possuem predominancia do componente muscular tanto nos
membros superiores como inferiores, aproximando-se do biétipo mesomorfo, que
€ 0 mais indicado para este tipo de populagdo. Em comparagdo aos homens e as
mulheres de referéncia, que sdo o espelho da populagdo feminina em geral, os
triatletas sdo mais leves e mais magros, com, respectivamente, peso e percentual
de gordura inferiores; em contrapartida, possuem percentual de gordura
superiores a corredores e nadadores de elite, tanto do sexo masculino quanto do
feminino, o que podem ter como justificativa a carga de treinamento inferior a dos
triatletas de elite. Outros fatores concomitantes — carga de trabalho, horas de
sono reduzidas e outros afazeres — podem alterar também o comportamento
tipico da composig¢ao corporal, em condi¢gdes normais, de um atleta durante o
treinamento.

Verificou-se também que os triatletas treinaram em média 13 horas por
semana no periodo de base, enquanto, para no periodo especifico, a média
horaria semanal de treinamento foi de 17 horas. Nota-se, aqui, uma diferenga em
relagcdo a periodizagao classica proposta por diversos autores, em que o periodo
especifico apresenta volume de trabalho maior do que o periodo de base. Em
funcdo disso, os ftriatletas apresentaram diminuicdo do percentual de gordura
significativa (p < 0,05), com 1,8 % de variagdao. Em contrapartida, a variagdo de
peso nao foi significativa, com 1,4 kg de diferenca. Muitos fatores podem estar



relacionados com somente a alteragdo do percentual de gordura, dentre eles,
destaca-se a necessidade do controle alimentar e de uma dieta de restricao
caldrica para atletas mais experientes, bem como uma rotina estruturada, em que
o atleta ja se adaptou com o equilibrio caldrico e tem uma boa sensibilidade da
quantidade de alimentos para manter o peso estavel. Sendo assim, somente um
estudo com controle alimentar, provavelmente com dois grupos — um com
controle e um com restrigdo caldrica —, poderia assegurar a correlagéo entre a
restricdo calorica e a reducao de peso numa rotina de treinamento. Em individuos
nao-saudaveis, com quadro instalado de overtraining, pode-se visualizar redugao
de peso independente do fator dietético, em funcao de desequilibrios hormonais e
funcionais, além de patologias comportamentais instaladas, como disturbios de

humor, ansiedade, depresséao e estresse.
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