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1. INTRODUGAO

A competicdo de remo consiste em esforgos maximos de 5,5 a 7 minutos
para remadores de elite no teste de 2000 metros maximos (TRAN et al., 2015).
Nesse aspecto, € necessaria a utilizacdo de diferentes estratégias de controle de
cargas e intensidades durante o processo de treino para que se possa alcangar
0s objetivos da temporada competitiva (WIRTH et al., 2022; PEREIRA et al.,
2025). Considerando esses aspectos, a intensidade do treinamento pode ser
mensurada através de diferentes métodos previamente validados, como
percepcgao subjetiva de esforgo (PSE), concentragao de lactato sanguineo ([LAC])
e consumo maximo de oxigénio (VO2 max) (BORG, 2000; PALLARES et al.,
2016; CABRAL et al., 2017). Entretanto, o controle da maior parte dessas
variaveis € complexo e de alto custo de determinagdo. Nesse sentido, a
velocidade critica (VC), que consiste na maxima velocidade que pode ser
sustentada por um longo periodo de tempo sem que se atinja o VO2 max
(PEREIRA et al., 2025), surge como alternativa por ser de baixo custo e factivel
em equipes numerosas (PEREIRA, et al., 2025). Desse modo, o objetivo do
presente estudo foi investigar as respostas da frequéncia cardiaca em uma
sessdo de treino baseada na velocidade critica.

2. MATERIAIS E METODOS

Realizou-se estudo observacional transversal, no qual as variaveis
dependentes foram aquelas derivadas da frequéncia cardiaca, além da percepcgao
subjetiva de esforco (PSE). A amostra foi composta por 10 atletas de remo do
sexo masculino (16,2+1,23 anos de idade). Foi considerada e mensurada a
maturagdo dos atletas através de pico de velocidade de crescimento (PVC)
estimada a partir das equagdes propostas por MIRWALD et al. (2002).

Quanto ao delineamento observacional, inicialmente foram realizados trés
testes em remoergbmetro, a saber: o teste de 30 minutos na voga 20 (voga sendo
o0 numero de remadas por minuto), o teste de 500 metros maximos e o teste de
2000 metros maximos, para determinagéo da VC (MAESTU et al., 2005; SMITH et
al., 2012). A partir dos resultados, os dados foram plotados em planilha eletrénica
e a VC foi estimada a partir da identificagdo da inclinagcéo (slope) da reta de
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regressao distancia x tempo (WANG 2022). O pace na modalidade de remo, seja
em barco ou em remoergbmetro, é usualmente expresso pelo tempo médio
projetado para a realizagao de 500 metros.

Para a realizacdo das sessbes, foram utilizadas maquinas de
remoergbmetro Concept2® (modelos PM3, PM4 e PMX), os equipamentos foram
ajustados individualmente para fatores de dragagem considerando massa
corporal, idade e sexo. Quanto a frequéncia cardiaca, foram utilizados sensores
de frequéncia cardiaca da marca Polar modelo H10 e a PSE foi mensurada
através da da escala 6-20 de BORG (2000).

Para a sesséao de treino, realizou-se calculo do pace correspondente a 90%
da VC. O aquecimento foi composto por 5 minutos remando em baixa intensidade
posteriormente, foram realizados exercicios de ativagao, dentre eles mobilidade
articular de membros inferiores, superiores e core e por fim, aquecimento
especifico no remoergbmetro. O aquecimento especifico compreendeu em remar
no pace da velocidade critica durante 3, 5, 7, e 10 remadas, alternadas por ciclos
de igual quantidade com remadas leves logo apés as remadas intensas. Apos 5
minutos de descanso passivo, deram inicio ao teste no remoergémetro.

Previamente ao inicio dos esforcos, os atletas foram informados de seus
respectivos paces para a realizacdo do teste e, idealmente, a sessao de treino
deveria ser conduzida até exaustdo voluntaria. No entanto, a mesma seria
interrompida caso o atleta realizasse duas remadas fora do ritmo estabelecido.
Durante a avaliagdo, cada atleta era acompanhado por um avaliador, no qual
informava e monitorava o desempenho ao longo de todo o teste. Para analise dos
dados, recorreu-se a estatistica descritiva, com uso de médiatdesvio padrao.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Quanto ao perfil dos participantes, exibiam 179,13+4,34 cm de estatura e
75,13£12,84 kg de massa corporal. O resultado PVC indicou que os atletas
estavam no estagio pos pubere.

Acerca da sessao de treino a 90% da VC, os participantes se exercitam por
tempo total médio de 50min11s£20min, com ritmo de 22,33+1,5 de remadas por
minuto, poténcia média de 204,67+15,23 watts e pace de 1:59.0+2,9 min/500m.
Em funcdo de ser uma medida bastante individualizada, estudos sugerem que o
tempo de esforco a 100% da VC tem duracao altamente variavel, com coeficiente
de variagao préximo a 16% (HINCKSON & HOPKINS, 2005), embora no presente
estudo tenha chegado a 40%, provavelmente em funcéo de: 1) testes adotados
para determinagcdo da VC e 2) nivel variado de aptidao fisica entre os
participantes. Quanto a poténcia média, os dados s&o ligeiramente inferiores aos
observados por CHENG et al. (2012), com 18 remadores com 17,7+1,9 anos, que
atingiram média de 272+30 W.
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Tabela 1. Tempo absoluto em média e desvio padrdo em minutos nas zonas de
intensidade da FC.

Tem absoluto (em minutos)

Intensidade média +dp

Zona 1 0,12 +0,08
Zona 2 0,43 +0,49
Zona 3 1,27 +1,28
Zona 4 23 124,31
Zona 5 34 +28,7

Do ponto de vista fisiolégico, os participantes atingiram FC pico de
186,3315,34 bpm (95,2+2,7% da FCmax) e FC média de 175,11+11,57 bpm
(89,5+5,7% da FCmax). Quanto ao tempo em diferentes zonas de intensidade, os
dados sdo apresentados na tabela 1. Nela, observa-se que os atletas
permaneceram quase 40% do tempo total acima de 80% da FC maxima e 58% do
tempo até a exaustdo acima de 90% da FC maxima. Sugere-se que novos
estudos testem a reprodutibilidade do tempo até a exaustdo em percentuais da
VC, bem como mensurem indicadores fisiolégicos adicionais, como consumo de
oxigénio ao longo dos esforgos e concentragao de glicose e lactato sanguineo em
diferentes momentos.

4. CONCLUSOES

Conclui-se que a prescrigao de treino baseada em percentuais da VC tem
o potencial de se tornar uma ferramenta util para o controle da intensidade em
remadores jovens, sendo evidente a necessidade de mais investigagdes para
confirmar sua validade.
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