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1 INTRODUCAO

E consenso comum entre os profissionais da area de satide a importancia da pratica de
atividade fisica, e podemos citar as atividades de aventura, praticadas na natureza, como uma

boa opcao para a populacdo em geral.

Segundo Mainieri (2008), a vida principalmente nas grandes cidades se torna cada vez
mais estressante, afastando cada vez mais as pessoas do contato com a natureza. Costa (2006)
afirma que a pratica de atividades de aventura possibilita que se retome este contato com a

natureza, aproveitando-se 0s recursos naturais e desenvolvendo uma consciéncia ecologica.

Segundo Maroun e Vieira (2006), o Trekking de Regularidade (conhecido também
como Enduro a Pé) é uma modalidade esportiva, envolvendo equipes de 3 a 6 individuos,
independente de género ou idade, que consiste em completar um determinado percurso
(geralmente trilhas ou estradas de terra) a pé, seguindo-se as referéncias em uma planilha,
passando por determinados postos de controle dentro do tempo previsto, evitando-se atrasos

ou adiantamentos, os quais resultam em perdas de pontos.

Diante do exposto, o objetivo do presente estudo piloto foi coletar dados durante uma
competicdo de Trekking de Regularidade, visando identificar o nivel de atividade fisica dos
atletas, bem como o comportamento da frequéncia cardiaca durante o percurso, de forma que
se possa identificar se tal modalidade pode ser praticada com seguranga pela populagdo em

geral.
2 MATERIAL E METODOS

A amostra selecionada para o presente estudo piloto consiste em 7 alunos
universitarios, devidamente matriculados nos cursos de Educagéo Fisica do Instituto Federal
de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais — Campus Muzambinho, com
idade entre 20 e 31 anos, sendo 2 individuos do sexo feminino e 5 do sexo masculino, com

massa corporal de 77,51+11,76 kg, estatura de 1,73+0,05 metros e frequéncia cardiaca



maxima estimada de 193,29+4,38 bpm. Para a estimativa da FC méxima foi utilizada a

equacéo proposta por Karvonen (220 — idade).

O nivel de atividade fisica foi identificado através da aplicacdo do questionario IPAQ

versdo curta, e analise de acordo com a classificacédo indicada pelo CELAFISCS (2007).

Durante a primeira etapa de 2011 do Enduro do Café, realizado na cidade de Pogos de
Caldas / MG, com duracdo de aproximadamente duas horas, realizou-se a coleta da frequéncia
cardiaca a cada 15 minutos de competicdo, além da frequéncia cardiaca em repouso, com 0
objetivo de verificar seu comportamento durante o percurso. A frequéncia cardiaca foi

mensurada utilizando-se monitores de frequéncia cardiaca da marca Beurer modelo PM25.

Com o objetivo de se comparar o comportamento da frequéncia cardiaca com a
altimetria do percurso, foi coletada também a altimetria utilizando-se um monitor de

frequéncia cardiaca da marca Polar modelo RS800SD, equipado com altimetro.

O tratamento estatistico dos dados foi feito através de estatistica descritiva, utilizando-

se 0 pacote estatistico Statistical Package for Social Sciences — SPSS (versédo 19).
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, os individuos que compdem a amostra foram classificados em niveis de
atividade fisica, de acordo com a andlise do questionario IPAQ (CELAFISCS, 2007). Dos 7
individuos selecionados, 1 foi classificado como sedentario, 3 como irregularmente ativos
(A), 1 como ativo e 2 como muito ativos. Dessa forma, podemos identificar uma significativa

variacdo no nivel de atividade fisica dos individuos avaliados.

TABELA 1 — Valores médios e desvio padrdo referentes ao comportamento da frequéncia cardiaca durante o
percurso.

Variaveis N Média Desvio padréo
FC maxima estimada 7 193,29 4,38
% FC maxima (maximo) 7 77,71 15,45
% FC maxima (média) 7 59,31 7,72
FC méaxima durante o percurso 7 150,42 31,35
FC média durante o percurso 7 114,85 16,87
FC repouso 7 76,42 14,26




Conforme podemos observar na Tabela 1, os individuos apresentaram uma frequéncia
cardiaca em repouso de 76,42+14,26 bpm, e frequéncia cardiaca méxima estimada de
193,29+4,38 bpm. Durante a competicdo, obtivemos como resultado uma frequéncia cardiaca
méaxima de 150,42+31,35 bpm, representando 77,71+15,45 % da frequéncia cardiaca maxima
estimada, e uma frequéncia cardiaca média de 114,85+16,87 bpm, representando 59,31+7,72

% da frequéncia cardiaca maxima estimada.
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FIGURA 1 — Altimetria e comportamento da frequéncia cardiaca durante a competicao.

A Figura 1 representa graficamente a altimetria referente ao percurso da competicéo,
bem como o comportamento médio da frequéncia cardiaca durante o percurso. Néo foi
possivel identificar uma relacdo direta entre a altimetria do percurso e 0 comportamento da
frequéncia cardiaca, jA que além da variacdo de altitude, temos a média de velocidade
indicada no mapa de referéncias como uma segunda variavel de intensidade, a qual influencia

diretamente no comportamento da frequéncia cardiaca.

Segundo Tahara, Carnicelli Filho e Schwartz (2006), € necessario que a populagdo em
geral se conscientize com o compromisso de mudangas de atitudes e valores, vivenciando
experiéncias significativas e prazerosas, além de experimentar novas percepcdes e sensacoes
relacionadas ao meio natural, as quais podem influenciar significativamente a qualidade de
vida. Dessa forma, o Trekking de Regularidade se apresenta como uma boa opcdo para tal
vivéncia.

Levando-se em consideragdo os dados apresentados, podemos identificar que o
Trekking de Regularidade é uma modalidade esportiva que ndo exige um excelente
condicionamento fisico, nem um treinamento rigoroso, apresentando uma frequéncia cardiaca
média durante o percurso abaixo de 60% da frequéncia cardiaca maxima estimada, mesmo

para individuos classificados como sedentarios ou irregularmente ativos. Dessa forma,



podemos concluir que tal modalidade pode ser praticada de forma segura pela populagdo em
geral, embora um estudo mais abrangente seja necessario, considerando outras variaveis além

da frequéncia cardiaca.
4 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo piloto comprovou a viabilidade da coleta de dados durante uma
competicdo de Trekking de Regularidade, de forma que se possa realizar um estudo mais

abrangente.

De acordo com os dados apresentados, podemos concluir que o Trekking de
Regularidade trata-se de uma modalidade segura, podendo ser praticada pela populagdo em

geral, independentemente de idade, género ou nivel de condicionamento fisico.

Sendo este um estudo piloto, pretendemos realizar um estudo mais abrangente nas
demais etapas da competicdo a serem realizadas durante o ano, incluindo-se novas variaveis,

como o comportamento da glicemia e da pressao arterial durante o percurso.
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