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1. INTRODUCAO

Em modalidades ciclicas como o ciclismo e a corrida, o treinamento
especifico, direcionado as variaveis da aptiddo determinantes do éxito, se torna
essencial para maximizar o desempenho. Como efeitos, podem ser observados
impactos a nivel central e periférico, os quais necessitam diferentes tempos de
recuperacédo e promovem diferentes adaptacdes (PLATONOV, 2004).

Para tanto, programas de treinamento devem ser estruturados de modo a
sobrecarregar o sistema cardiovascular ao ponto de gerar adaptacdes na aptidado
aerdbia. Neste sentido, h4 evidéncias de que a duracdo dos exercicios pode ndo ser
tdo relevante quanto suas intensidades para tais adaptacées (POWERS; HOWLEY,
2005).

Deste modo, a utilizacdo de treinamentos intervalados, ou seja, periodos de
exercicios com esforgos intensos seguidos de intervalos de recuperacao, parece ser
interessante, permitindo que elevadas intensidades de exercicio sejam cumpridas
por periodo de tempo relativamente maior que seria com um esforco continuo
(BILLAT, 2001).

Para prescricdo adequada dos treinos intervalados como parte de programa
sistematizado, € importante avaliar, por meio de testes especificos, as variaveis da
aptidao fisica que servirdo como parametros. Os resultados obtidos em testes
incrementais maximos para estimativa do consumo maximo de oxigénio (VO,max), e
identificacdo da carga final associada a ele, por exemplo, s&o comumente utilizados
(STEPTO et al., 2001).

Apesar do VO,max obtido ser uma das medidas mais utilizadas para verificar
o condicionamento aerébio (CAPUTO et al., 2009), outra variavel que tem grande
aplicabilidade em programas de treinamento é o tempo de permanéncia na ultima
carga sustentada durante teste incremental até a exaustdo (RIBEIRO et al., 2008).
Este teste, que resulta em uma medida de tempo, € conhecido como tempo limite
(TLim). Considera-se também, que tdo ou mais importante que possuir elevado
VO,max, € manter-se em intensidades proximas a ele por longos periodos de tempo
(CAPUTO et al., 2009).

Classicamente se aplica o teste de TLim com pelo menos 24h de intervalo
apos o teste incremental (MOREIRA et al.,, 2008), no entanto, isso aumenta o
envolvimento do avaliado que deve voltar ao laboratorio mais vezes.

A partir de tais consideragfes, o estudo teve como objetivo analisar o
desempenho no teste de TLim apds diferentes periodos de recuperacédo de teste
incremental até a exaustdo em jovens fisicamente ativos.

2. METODOLOGIA

2.1 TIPO DE ESTUDO E CARACTERIZACAO DAS VARIAVEIS



Estudo experimental e contrabalanceado que teve como variavel
independente os diferentes periodos de recuperacdo do teste invremental e como
variavel dependente o desempenho no teste de TLim.

2.2 AMOSTRA

Participaram oito estudantes da Escola Superior de Educacao Fisica (ESEF)
da cidade de Pelotas/RS com médias de 20,5+1,3 anos de idade, 73,1+12,9 kg de
massa corporal, 175,5+8,3 cm de altura, livres de lesbes e selecionados por
conveniéncia. Todos foram informados dos procedimentos e assinaram termo de
consentimento livre e esclarecido.

2.3 DELINEAMENTO

Os procedimentos foram conduzidos em trés dias distintos. O primeiro e o
segundo foram separados por 48h, e entdo, depois de mais 24h realizou-se o
terceiro dia.

Nos dois primeiros dias os sujeitos foram submetidos a teste incremental
méaximo seguido de teste de TLim, com 15 ou 30 minutos de intervalo entre os
testes. A ordem para os diferentes tempos de recuperacdo foi determinada de
maneira aleatéria. Ja no terceiro dia apenas o teste de TLim foi realizado.

Os testes foram realizados nas dependéncias da ESEF-UFPel e em bicicleta
ergométrica Ergo Cycle 167, Ergo-Fit, Alemanha.

Deste modo entdo, testou-se o desempenho em teste de TLim em trés
situacdes: a) 15 minutos apos teste incremental maximo; b) 30 minutos apos teste
incremental maximo e c) 24h apds teste incremental maximo.

2.4 TESTE INCREMENTAL MAXIMO

Para estimar a poténcia méxima associada ao VO,méx foi realizado protocolo
de teste incremental que consistiu de cinco minutos de aquecimento com carga fixa
de 50W e cadéncia livre, manutencdo da carga no sexto minuto, no entanto, com
cadéncia controlada de 85rpm com margem de +10 rpm até o fim do teste. A partir
de entdo acréscimos de 25W a cada minuto até que o avaliado chegasse a
exaustdo. O teste foi interrompido por exaustdo voluntaria ou quando a cadéncia
minima nao conseguisse ser mantida por 5 segundos.

2.5 TESTE DE TEMPO LIMITE

Para o teste de TLim, a sobrecarga utilizada nos dois primeiros dias foi a
mesma da Ultima carga completada no incremental que o antecedeu. Enquanto que
para o teste de TLim realizado na terceira sesséo, a sobrecarga utilizada foi o valor
de média entre os dois incrementais ja realizados.

2.6 ANALISE ESTATISTICA
A normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Para

identificar as possiveis diferencas entre as cargas maximas obtidas em cada teste
incremental e entre 0 desempenho nos testes de TLim nas diferentes condi¢cdes de



intervalo entre testes foi conduzida ANOVA de medidas repetidas. Os dados séo
apresentados como média+DP e o nivel de significancia adotado foi de p<0,05.
3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados de poténcia pico absoluta e relativa a massa corporal atingidas
nos testes incrementais se encontram na tabela 1.

Tabela 1. Poténcia pico absoluta e relativa a massa corporal atingidas nos testes
incrementais que antecederam os de TLim, em médiatDP.

Média DP
Poténcia pico absoluta (W)
15 minutos antes do TLim 287,5 44,3
30 minutos antes do TLim 293,7 45,8
Média dos incrementais 290,6 39,9
Poténcia pico relativa (W/kQ)
15 minutos antes do TLim 3,96 0,41
30 minutos antes do TLim 4,08 0,74
Média dos incrementais 4,02 0,49

W = Watts; W/kg = Watts por quilograma de massa corporal.

A tabela 2 apresenta os resultados dos testes de TLim, apés os diferentes
tempos de recuperacao de teste incremental.

Tabela 2. TLim com diferentes intervalos de recuperacéo apdés teste incremental.

Média DP
TLim (s)
15 minutos apds teste incremental maximo 138,5 37
30 minutos apds teste incremental maximo 168,3* 42,4
24 horas ap0os teste incremental maximo 182,51 41

s = segundos; TLim = Tempo limite.

* e T = Diferenca estatisticamente significativa (p<0,01) em relacdo a 15 minutos
apos teste incremental maximo e a 30 minutos apds teste incremental maximo,
respectivamente.

A questdo de pesquisa pode ser considerada relevante por tentar identificar
se ha similaridade entre os resultados do teste de TLim em uma sessdo de
avaliacdo juntamente com um teste incremental maximo e em uma sessao na qual o
TLim é mensurado separadamente, bem como entre diferentes tempos de um teste
para outro numa mesma sessao.



Outro ponto abordado na literatura € a relacdo do TLim com diferentes
variaveis do desempenho. Em estudo com esta proposta, 0s autores néao
encontraram correlacdes significativas entre o TLim na intensidade do VO,max
(IVO,méx) e a prépria IVO,max (r = -0,308, p = 0,2013) e economia de movimento (r
= -0,035, p = 0,890). Por fim, atribuiram os resultados a consideravel variabilidade
entre os individuos para o TLim. (RIBEIRO et al., 2008).

Ja em relacdo ao tempo necessario entre protocolos de teste, acredita-se que
24h seja um intervalo aceitavel, j& que se considera que os avaliados devem estar
bem recuperados para a melhor execucéo destes protocolos,

A partir dos achados do presente estudo sugere-se que 0S testes sejam
realizados em sessfes distintas, separadas por, no minimo, 24h horas, ja que o
tempo de permanéncia nas cargas e cadéncia estipuladas € diretamente
proporcional ao tempo de intervalo entre os testes aplicados.

Com isso, apesar de ndo se ganhar em praticidade nas avalia¢cbes, se ganha
em veracidade das informacdes obtidas.

4. CONCLUSOES

Em virtude dos resultados apresentados, conclui-se que o desempenho em
teste de TLim € dependente do tempo de recuperacdo apds teste incremental até a
exaustdo. Assim, recomenda-se pelo menos 24h de intervalo entre os dois testes.
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