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RESUMO

O objetivo deste estudo foi comparar a relevancia das
modalidades de mountain bike e de trekking para o
desempenho em prova de corrida de aventura. Seis atletas
(27,3 + 4,9 anos; 73,0 + 5,5 kg; 178,1 + 6,0 cm; 22,9 + 0,9
indice de massa corporal; 10,3% + 5,1% percentual de gordura
corporal) realizaram testes de desempenho maximo nas
modalidades de mountain bike e de trekking isoladamente, e,
posteriormente, participaram de uma prova de corrida de
aventura simulada. Correlacdes positivas e significativas foram
encontradas entre o tempo de subida no teste de mountain
bike com o tempo total de prova (r = 0,831; p < 0,040), assim
como com o tempo de prova ha modalidade de mountain bike
com o tempo total de prova (r = 0,833; p < 0,039). Desta forma,
foram observados indicios de que, entre as modalidades de
mountain bike e de trekking, a mais relevante, em uma prova
de corrida de aventura, seja 0 mountain bike.

Palavras-chave: Corrida de Aventura, Mountain Bike,
Trekking.

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the relevance
of the modalities of mountain bike and trekking at an
adventure race. Six athletes (27.3 + 4.9 years; body mass:
73.0 = 5.5 kg; height: 178.1 £ 6.0 cm; body mass index:
22.9 + 0.9; body fat: 10.3% = 5.1%) performed maximum
tests on the modalities of mountain bike and trekking
separately, and later they participated in a simulated
adventure race. The positively correlated results were the
ascent time in the mountain bike test with the total race
time (r=0.831 p<0.040) and the time of mountain bike
modality in the race with the total race time (r=0.833
p<0.039). Thus, these results suggest that among mountain
bike and trekking modalities, the most relevant modality at
an adventure race is mountain bike.
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INTRODUCAO

A corrida de aventura é uma modalidade esportiva que
envolve diversas atividades, tais como a orientagao, o
mountain bike , o trekking, as atividades aquaticas e as
técnicas verticais. Este esporte se destaca dos demais pelo
intenso contato com diferentes ambientes da natureza,
sendo areas de mata nativa, praias, montanhas e, inclusive,
em regides indspitas, situacdes de extrema exigéncia
psicolégica, além de apresentar provas extremamente
extenuantes, exigindo do atleta a manutencéo de
intensidade relativamente alta, durante longos periodos de
tempo (). No Brasil, a corrida de aventura comecou a ser

praticada na ultima década, pois, com o grande éxodo rural,
os esportes relacionados a natureza apresentaram, e
continuam apresentando, grande procura.

A corrida de aventura obteve um grande
desenvolvimento em um curto espaco de tempo, sendo
que, atualmente, cada prova reune, aproximadamente,
duzentos atletas, agrupados em equipes. Atualmente,
existe o Ranking Brasileiro de Corrida de Aventura (RBCA),
entidade que tem o intuito de servir como parédmetro de
qualidade entre as equipes brasileiras, esperando-se que,
desta forma, as equipes se organizem e que seja criada
uma federacgao ou associagdo em admbito nacional.
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TABELA 1
CARACTERISTICAS DA AMOSTRA.

Individuo Idade Massa (kg) Estatura (cm) IMC % Gordura
1 26 70,2 176 22,6 10,2

2 35 66,9 167 23,9 20,5

3 24 71,8 182 21,6 8,0

4 24 69,5 176 22,4 70

5 23 80,0 182 241 78

6 32 79,6 186 22,7 8,2
Média 27,3 73,0 178,1 22,9 10,3
Desvio Padrao 4,9 55 6,0 0,9 51

O treinamento dos atletas desta modalidade permanece METODOLOGIA

complexo e de dificil periodizacao, pois além de nao existir
um calendario elaborado com antecedéncia, séao
pouquissimos estudos que podem auxiliar o trabalho dos
profissionais que atuam na area. Os atletas e seus
treinadores buscam fundamentagéo para elaborar seus
treinos em outros esportes, principalmente no triathlon,
modalidade que, devido as suas caracteristicas de envolver
trés diferentes esportes, €, talvez, aquela que mais se
aproxima da corrida de aventura.

O treinamento das modalidades isoladamente, para
atletas deste esporte, visa o condicionamento aerébio em
alta intensidade, visto que as provas sao extremamente
longas e os atletas devem ter condi¢gdes de manter, durante
este periodo, uma alta intensidade. Sendo assim, utilizam
diferentes vias metabdlicas para o fornecimento de energia,
sendo que, com a continuidade da atividade, a utilizagdo
de gordura aumenta gradativamente .

As duas modalidades mais presentes na corrida de
aventura, tendo um maior tempo de duracéo, séo o trekking
e o mountain bike. No entanto, pouco se sabe da
contribuicdo relativa de cada uma dessas modalidades
para o sucesso em uma prova de corrida de aventura. O
conhecimento da modalidade mais relevante para o
sucesso na prova pode proporcionar a realizagao de uma
modulacgao de treino mais adequada.

A modalidade que se espera que apresente maior
relevancia para o desempenho em uma prova de corrida
de aventura é a modalidade de mountain bike, ja que é a
modalidade em que o atleta atinge maior velocidade.

O objetivo deste estudo é comparar a relevancia entre
as modalidades de trekking e de mountain bike em uma
prova de corrida de aventura.

Participantes

Participaram do presente estudo, voluntariamente, seis
atletas de corrida de aventura que treinavam regularmente
ha pelo menos um ano,apresentando nivel intermediario e
avancado de rendimento em observacdes durante provas
do Circuito Gaucho de Corrida de Aventura. Todos os
participantes assinaram um termo de consentimento para
estudos experimentais, onde constava toda metodologia
do trabalho, seus riscos e beneficios, sendo este estudo
realizado seguindo os preceitos e procedimentos éticos
de pesquisa em seres humanos. Cada participante leu e
assinou o termo de consentimento, apos as explicagdes
do objetivo, procedimentos experimentais, possiveis riscos
e beneficios inerentes a pesquisa, conforme as diretrizes
propostas na Resolugéo 196/96, do Conselho Nacional de
Saude, sobre pesquisas envolvendo seres humanos.

As caracteristicas da amostra estdo apresentadas na
TABELA 1.

Instrumentos

Na avaliacéo fisica dos atletas, foram utilizadas: uma
trena antropométrica WISO para mensurar a estatura; uma
balanga digital BF683W (Tanita) para verificar a massa
corporal; e um plicdmetro Cescorf Clinico para obtengéao
das dobras cutaneas dos participantes. Nos testes das
modalidades de trekking e de mountain bike , assim como
na prova simulada, foram utilizados: um cronédmetro Cassio
HS-3 para verificar o tempo dos individuos; e um GPS
Garmin modelo eTrex Legend para verificagao da altimetria
e da distancia percorrida.

Métodos

A coleta de dados foi dividida em trés partes distintas,
sendo que, inicialmente, foi realizada a verificacao da



Revista de Educacéo Fisica 2008 Set; 142:5-11. Rio de Janeiro (RJ) - Brasil. 7

massa corporal, da estatura e das dobras cutaneas dos
participantes. Em seguida, foram realizados os testes de
cada modalidade, individualmente, e, posteriormente, foi
executada a prova de corrida de aventura simulada. Todos
os atletas foram instruidos a nado treinar exaustivamente
nas 48 horas antecedentes, comparecendo alimentados e
hidratados ao local dos testes. Os atletas foram, também,
orientados a ndo consumirem estimulantes contendo
cafeina antes dos testes. Todos os participantes utilizaram
equipamento préprio durante toda coleta de dados.

Em um primeiro momento, foi realizada uma
explanacédo, para os participantes, de como seria o
desenrolar das atividades. A seguir, foi realizada a
avaliagao fisica dos individuos, estando os mesmos
trajando somente calgcéao, quando foi obtida a massa dos
mesmos, bem como medida a estatura e as seguintes
dobras cutaneas: tricipital, axilar, peitoral, subescapular,
coxa, abdominal e supra-iliaca. Para a definicao do
percentual de gordura corporal dos atletas, foi utilizado o
protocolo de Guedes 7 dobras .

Em um segundo momento, foram procedidos os testes
das modalidades isoladamente, sendo que, primeiramente,
foi realizado o teste de mountain bike. Neste teste, os
individuos percorreram um trajeto de 3200 m (D), em uma
estrada ndo pavimentada, sendo que os atletas partiram
do ponto A, deslocaram-se até o ponto B (parte de aclive)
e retornaram até o ponto A (parte de declive) para
completar a distancia. O percurso apresentava um desnivel
de 180 metros de altitude (H) entre o ponto A e o ponto B.
As altitudes e a distancia foram medidas por meio de um
GPS Garmin. O coeficiente de inclinagao do percurso foi
de 11,25% (H/Dx100). Todos os participantes utilizaram a
relacdo das marchas e a calibragem dos pneus do modo a
que estavam acostumados.

Apés o teste de mountain bike, os individuos
descansaram durante uma hora e, posteriormente, foram
levados até o local do teste de trekking, sendo que este
teste seguiu o mesmo protocolo do realizado na
modalidade de mountain bike. A distancia percorrida pelos
atletas foi de 2800 m, em uma trilha distinta, através do
campo, sendo que os atletas sairam do ponto A,
deslocaram-se até o ponto B (parte de aclive) e retornaram
até o ponto A (parte de declive) para completar tal distancia.
O percurso apresentava um desnivel de 90 metros de
altitude (H) entre o ponto A e o ponto B. As altitudes e a
distancia foram medidas através de um GPS Garmin. O

coeficiente de inclinacdo do percurso foi de 6,42%
(H/Dx100).

Para finalizar a coleta de dados, apds uma hora de
intervalo, foi realizada a prova de corrida de aventura
simulada. A prova foi considerada simulada devido ao fato
do trajeto estar balizado com setas, indicando o caminho
para que a modalidade de orientagdo nao interferisse no
resultado. Os atletas percorreram 17,15 km de trekking e
17,08 km de mountain bike. Durante a execugéo da prova,
foram coletados os tempos dos participantes quando os
mesmos passaram pela area de transicéo, local onde
ocorreu a mudanca de modalidade, sendo obtido o tempo
total da prova. Nenhum atleta recebeu auxilio externo,
estando somente autorizados a consumirem os alimentos
que estavam carregando. Todos os testes ocorreram em
um mesmo dia, das 9hs as 17hs, nas proximidades do
Morro Ferra Braz, localizado no Municipio de Sapiranga,
no Estado do Rio Grande do Sul.

Analise de dados

Os dados obtidos foram submetidos a procedimentos
estatisticos, com calculo de médias e desvios padrao, e
verificagdo da normalidade dos dados (teste de
Shapiro-Wilk). Logo em seguida, foi utilizado o teste de
Correlacao Linear Produto-Momento de Pearson, para
p < 0,05. O aplicativo SPSS v. 12.0 foi utilizado em todos
0s procedimentos.

RESULTADOS

A TABELA 2 apresenta os resultados dos testes das
modalidades, nas fases de subida (A-B) e descida (B-A),
tempo total no teste de cada modalidade, média de tempos
e desvio padrao, sendo que os dados encontram-se em
segundos.

Na TABELA 3, encontram-se os resultados da prova de
cada individuo, sendo que 0s mesmos estdao separados
em modalidade e em tempo total de prova. Os dados
encontram-se em segundos.

De todas as correlagbes testadas, foram significativas
as entre o tempo total de prova e o tempo de subida, no
teste de mountain bike, e entre tempo total de prova com o
tempo da modalidade de mountain bike, durante a prova.
Desta forma, a FIGURA 1 demonstra a correlagédo entre o
tempo total de prova e o tempo de subida, no teste da
modalidade de mountain bike de cada individuo, onde se
pode observar uma correlagéo significativa.
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TABELA 2
RESULTADOS DOS TESTES DAS MODALIDADES ISOLADAS.
Mountain Bike Trekking
ATLETA A-B(s) B -A(s) Total (s) A-B(s) B-A(s) Total (s)
1 614 170 784 437 398 835
2 830 409 1239 525 419 944
3 802 168 970 483 351 834
4 707 127 834 468 371 839
5 843 205 1048 446 343 789
6 914 162 1076 508 402 910
Média 785 207 992 478 381 859
Desvio Padrao 107 102 159 41 29 57
TABELA 3
RESULTADOS DA PROVA.
Modalidade de Mountain Bike Modalidade de Trekking Tempo Total de Prova
Atleta Tempo (s) Atleta Tempo (s) Atleta Tempo (s)
1 4110 1 6597 1 10707
2 4945 2 6385 2 11330
3 4610 3 6782 3 11392
4 4020 4 6135 4 10155
5 5220 5 6067 5 11287
6 5124 6 7059 6 12183
FIGURA 1

CORRELACAO ENTRE O TEMPO TOTAL DE PROVA E O TEMPO DE SUBIDA NO TESTE
DA MODALIDADE DE MOUNTAIN BIKE.
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r=0,831 p=0,040.
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FIGURA 2

CORRELAGAQO ENTRE O TEMPO TOTAL DE PROVA E O TEMPO DE PROVA DA MODALIDADE DE
MOUNTAIN BIKE.
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r=0,833 p=0,039.

FIGURA 3

CORRELACAO ENTRE O TEMPO TOTAL DE PROVA E O TEMPO DE SUBIDA NO TESTE
DA MODALIDADE DE TREKKING.
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r=0,544 p=0,264.

Na FIGURA 2, é observada a correlagéo do tempo total
de prova com o tempo da modalidade de mountain bike
durante a prova. Nota-se que os resultados, muito similares
aos apresentados na FIGURA1, também demonstram uma
correlacao significativa. Desta maneira, torna-se evidente
a importancia da modalidade de mountain bike em uma
prova de corrida de aventura.

A FIGURA 3 apresenta a correlagéo entre o tempo total
de prova e o tempo de subida, no teste da modalidade de

trekking. Percebe-se que esta correlagdao nao é tao
relevante quanto as apresentadas anteriormente.

Na FIGURA 4, esta apresentada a correlagao do tempo
total de prova com o tempo da modalidade de trekking
durante a prova. Esta correlagéo é mais relevante do que a
apresentada na FIGURA 3, porém de menor importancia
quando comparada as apresentadas nas duas primeiras
figuras, onde esta envolvida a modalidade de mountain
bike.
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FIGURA 4

CORRELACAO ENTRE O TEMPO TOTAL DE PROVA E O TEMPO DE PROVA
DA MODALIDADE DE TREKKING.
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DISCUSSAO

Sabe-se que o treinamento é um dos fatores
determinantes no desempenho do atleta e que a
especificidade deste treinamento é importante para um
bom resultado, devido a melhora da poténcia aerdbia
maxima e da economia de movimento™. Este estudo foi
desenvolvido visando obter indicios de qual modalidade
seria mais relevante para uma prova de corrida de aventura,
pois, desta forma, os atletas, que necessitam treinar
diversas modalidades, assim como seus técnicos, podem
realizar um planejamento de treinamento mais especifico.

Todos os atletas envolvidos no estudo treinavam ha
pelos menos um ano, e, desta maneira, apresentavam boa
técnica de corrida e ciclismo, conforme observacao
realizada em provas do Circuito Gaucho de Corrida de
Aventura. No ciclismo, as técnicas para a estabilizagdo do
centro de massa, além das estratégias de mudancas de
marchas, parecem ser fundamentais para o
desempenho®. Além dos fatores supracitados, é de suma
importancia que sejam considerados fatores ambientais e
0 equipamento utilizado por cada atleta, pois tais elementos
influenciam no desempenho das modalidades
praticadas‘®.

Os dados obtidos na avaliagdo antropométrica da
amostra nao apresentaram relagdo com o desempenho
dos atletas, nas modalidades, isoladamente ou na prova,
diferentemente do que Lee, Martin, Anson, Grundy e
Hahn” encontraram em seu estudo com mountain bikers.

Nos resultados obtidos nos testes de campo, pode-se
observar que as correla¢des do tempo de subida no teste
de mountain bike e o tempo de prova do mountain bike,

com o tempo total de prova, respectivamente 0,831 € 0,833,
s&0 muito superiores as correlagdes do tempo de subida
no teste de trekking e o tempo de prova da modalidade de
trekking, com o tempo de prova, respectivamente 0,544 e
0,672. Desta forma, os resultados apresentam indicios que
ratificam a hipétese do presente estudo, onde é apontada
a modalidade de mountain bike, em comparagdo com o
trekking, como sendo a de maior relevancia em uma prova
de corrida de aventura em que a quilometragem das duas
modalidades seja semelhante. Nao existe pesquisa
semelhante com o desporto de corrida de aventura, porém,
o estudo de Dengel, Flynn, Costill e Kirwan® apontou
indicios de que a corrida é a modalidade determinante no
triathlon.

Conforme observagédo durante provas do Circuito
Gaucho de Corrida de Aventura, a modalidade de mountain
bike, quando comparada a modalidade de trekking,
apresenta uma diferenca de velocidade média de
deslocamento superior entre um atleta bem condicionado
e outro com um condicionamento inferior, mesmo
possuindo um tempo de prova menor para uma mesma
quilometragem. Em algumas oportunidades, os atletas ndo
tdo bem preparados ndo possuem condi¢des de subir
trechos pedalando, necessitando descer da bicicleta e
empurra-la. Assim, a bicicleta torna-se um empecilho ao
invés de um auxilio, diminuindo, ainda mais, a velocidade
de deslocamento.

Outro ponto que merece discussdo € que durante a
modalidade de mountain bike, normalmente, os
deslocamentos sao realizados em estradas nao
pavimentadas, facilitando, desta forma, a modalidade de



Revista de Educacéo Fisica 2008 Set; 142:5-11. Rio de Janeiro (RJ) - Brasil. 11

orientacao. Entretanto, a modalidade de orientagéo é mais
exigida durante o trekking, pois grande parte do percurso
é realizada através campo, onde nem sempre existem
trilhas definidas para os atletas utilizarem. Desta maneira,
a velocidade de deslocamento durante a modalidade de
trekking acaba sendo diminuida, em alguns momentos,
por fatores externos, tais como a dificuldade na modalidade
de orientagéo e em terrenos de dificil progressao.

A revisao de literatura deste estudo possibilitou verificar
que a relevancia das modalidades em corrida de aventura
€ uma area pouco pesquisada, apresentando diversos
fatores ainda ndo abordados e desconhecidos para as
comunidades desportivas e de ciéncias do esporte. Por
esta razdo, nao foi possivel uma comparacédo de
metodologia e, até mesmo, de resultados para ratificar os
indicios do presente trabalho.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo sugerem que a modalidade
de mountain bike possui maior relevancia em uma prova
de corrida de aventura, quando comparada a modalidade
de trekking, devido a maior diferen¢a na velocidade de
deslocamento entre os atletas. Sendo assim, na
periodizacdo de treinamento de atletas de corrida de
aventura, deve ser priorizada a modalidade de mountain
bike.

Devido a escassez de estudos nesta area, permanecem
questdes quanto a relevancia da quilometragem de cada
modalidade, sexo e nivel de treinamento dos atletas, assim
como a influéncia da presenca das demais modalidades,
pertencentes a corrida de aventura, no desempenho em
prova simulada.
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