LIMIAR ANAEROBIO NO TREINAMENTO DE ATLETAS DE
LONGA DURACAO
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POWERS e colaboradores (2.000), citam que quando realizamos uma
atividade fisica e aumentamos a intensidade do exercicio (velocidade da corrida,
por exemplo), os niveis sanglineos de acido lactico comecam a se elevar de
forma exponencial. Quando um pesquisador colhe uma amostra de sangue de
um individuo que est4 se exercitando, a concentracdo de &cido lactico na
amostra é a diferenca entre a quantidade de acido lactico que entra no sangue e
a taxa de remocéo de acido lactico do sangue. Em qualquer momento durante o
exercicio, alguns musculos estdo produzindo &cido lactico e liberando-0 no
sangue, enquanto alguns tecidos (figado, musculos esqueléticos, coracéo, etc.),
o estdo removendo. Durante o exercicio fisico, aproximadamente 75% do lactato
e removido através da oxidacdo, sendo uma fracdo minima, entre 10% a 15%
convertida em glicose via ciclo de Cori (DENADAI, 2000). Por conseguinte, a
concentracdo de acido lactico no sangue em determinado momento pode ser

expressa matematicamente da seguinte maneira:

CONCENTRACAO ENTRADA DE REMOCAO DE
SANGUINEA DE = ACIDO LACTICO - ACIDO LACTICO
ACIDO LACTICO NO SANGUE DO SANGUE

POWERS et al. (2.000)

Para alguns pesquisadores (DENADAI, 2.000; POWERS et al. 2.000;
McARDLE et al, 1998; BILLAT, 1996), o ponto onde ocorre um aumento
consideravel de acido lactico no sangue € chamado limiar de anaerdbio (LAnN),
limiar de lactato ou limiar 2. Isso quer dizer que, a partir desse ponto comeca a
ocorrer o desequilibrio entre producdo e remocéo do lactato (a velocidade com

gue o lactato é produzido no metabolismo é maior do que a velocidade de




remo¢cdo do mesmo), que acentuam o acumulo de lactato induzindo a fadiga
precocemente. Muitos profissionais da area da Educacéo Fisica, utilizam testes
para identificar o limiar anaerdbio, com intuito de mensurar a capacidade aerdbia
de nadadores, ciclistas, corredores e triatletas, e assim identificar uma
intensidade ideal de treinamento e predicdo de performance numa competicéo.
Vale frisar que o LAn por ser expresso em: VO, max ml.kg*.min™? , a carga em
km/h, ph, watts, kp e a frequéncia cardiaca em bpm.

BILLAT (1996) demonstra que a mensuracado do lactato sanguineo pode
ser utilizada por técnicos para a predi¢cdo da performance durante o exercicio.
Ainda cita que o limiar anaerobio (ou limiar de lactato) define a intensidade do
exercicio, velocidade, e fracdo do consumo maximo de oxigénio (capacidade
aerdbia). A concentragdo fixa de lactato (4mmol/l) e a maxima fase estavel do
lactato. Essas palavras podem estar parecendo estranhas mas vamos detalhar

melhor:

o Quando falamos em fragdo maxima do consumo de oxigénio significa
que um atleta pode ter seu limiar de lactato a 70% do VO, max ,e um

outro atleta ter um limiar a 80% do VO, max.

o Muitos pesquisadores consideram a concentracdo fixa de 4 mmol/l a
intensidade maxima de treinamento ou competicio onde ha
predominancia do metabolismo aerdébio como fonte de energia para
uma determinada atividade aerdbia sendo que, uma intensidade acima
desse valor (maior que 4 mmol/l), comeca a ter o predominio do
metabolismo anaerébio como fonte de energia ocasionando um
aumento significativo da concentracdo de lactato, podendo chegar a
valores onde se torna impossivel de se continuar a atividade

(processo denominado de acidose metabdlica).

STEGMANN e colaboradores. (1981), elucidou que o limiar anaerobico

anteriormente era considerado um valor fixo de 4 mmol/l de lactato, nao



respeitando uma cinética individual da concentracao de lactato sangtineo, pois,
em seu estudo, foi encontrada uma variacéo individual muito grande da maxima
fase estavel do lactato, variando de 1,5 a 7,0 mmol/l, onde propuseram um
protocolo para identificar o limiar de lactato de forma individualizada e, este
protocolo recebeu o nome de limiar individual de lactato, sua sigla em inglés é
IAT (Individual Anaerobic Threshold). Com o passar dos anos este protocolo
sofreu varias modificaces mas, sempre com o objetivo de identificar o limiar de
lactato de forma individualizada.

Existem em grande quantidade na literatura, inUmeras afirmagdes de que
o limiar individual de lactato, seria a maxima intensidade de exercicio sem perda
de rendimento que pode ser sustentada por até 50 minutos.

Mas de que forma podemos utilizar esses testes para identificar o limiar
individual de lactato em provas de longa duracdo como a maratona onde o
tempo de prova pode variar de 2 horas e alguns minutos até 5 horas
dependendo do nivel do atleta; e as provas de triathlon que varia de 1 hora
(sprint triathlon), até mais de 13 horas (Iron Man), por exemplo?

Com uma variedade de técnicas utilizada para se determinar o limiar
anaerobio, muita cautela tem de ser tomada durante a interpretacdo dos
resultados que com os diferentes protocolos pode-se chegar a uma variedade de
respostas durante os testes. Segundo CHRISTOPHER et al (1993), € essencial
analisar a importancia das respostas individuais em cada exercicio.

Sendo assim o LAn é um ponto ou limite, de divisdo entre o metabolismo
aerobio e anaerdbio, dessa forma quando falamos em treinamento de longa
duracdo devemos saber quais serao as fontes energéticas a serem desenvolvida
assim como a carga de treinamento adequada durante o periodo de preparacgdao,
para que na competicdo possamos obter o melhor resultado possivel. Veja na

tabela a seguir algumas das aplicacGes praticas do LAN.



Tabela 1: Aplicacdes praticas do LAN.

Aplicar um treinamento sabendo se o atleta estd abaixo, sobre ou acima do LAN.

Qual o ritmo de treino ou de prova, que exige mais do metabolismo aerébio e

anaerobio.

Se estiver ou ndo acumulando acido lactico

Ha problemas de fadiga por acimulo de acido lactico durante um determinado

exercicio.

Qual a intensidade de aquecimento adequada

Qual a intensidade de recuperacdo adequada

Estimativa de tempo para a conclusdo da prova

Velocidade média da prova

Tracar a estratégia da prova

SILVA, 1998 adaptado por DOMINGUES FILHO, 2007.

Para finalizar, sempre devemos levar em consideracdo que existem
individuos que suportam, durante um periodo de tempo maior, grandes
concentracbes de lactato quando comparadas a outros individuos com o0s
mesmos valores de consumo de oxigénio e LAn. Sendo assim, estes individuos
conseguem realizar provas com uma concentragdo média de lactato ou com
uma velocidade ligeiramente acima do LAN.
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