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RESUMO

CAVALCANTE, Victor. Efeito de diferentes estratégias de saida sobre o
desempenho em uma prova contrarreldgio de ciclismo de 4 km. Monografia de
Graduagao (Bacharelado em Educacdo Fisica) — Departamento Académico de
Educacao Fisica. Universidade Tecnoldgica Federal do Parana, Curitiba, 2019.

Resumo: A estratégia de pacing escolhida por um atleta durante um teste
contrarrelégio de ciclismo tem um impacto significativo em seu desempenho.
Embora um curto (~ 15s) inicio rapido, seguido de um rapido declinio para uma
poténcia média pareca melhorar o desempenho geral, algumas variagbes dessa
estratégia ainda devem ser estabelecidas. Objetivo: Investigar se a manipulagao de
saida tem um efeito positivo no desempenho em um teste contrarrelégio de ciclismo
de 4 km. Métodos: Doze ciclistas do sexo masculino (idade 32,3 + 7,2 anos, peso
73,3 £ 10,7 kg, altura 174,5 = 4,7 cm) completaram seis visitas, com um intervalo
minimo de 72 horas. A primeira visita consistiu em um teste incremental e uma
familiarizagao com o teste contrarrelégio de 4 km. Na segunda visita, eles realizaram
uma segunda familiarizagdo com o teste contrarrelégio de 4 km. Na terceira visita,
eles realizaram um teste contrarrelégio de 4 km, que foi usado para configurar o
ritmo das sessdes experimentais. Durante as trés ultimas visitas, os participantes
realizaram em ordem contrabalangcada e randomizada, trés diferentes estratégias de
prova: a) "Self-paced" de 4 km, na qual realizaram sua propria estratégia de pacing;
(b) "All-Out Start" de 4 km, em que eles tiveram um inicio rapido (~ 10 s), seguido de
um declinio gradual (~ 10 s) até atingir a poténcia média estabelecida na visita 3,
sendo solicitado que matinvessem esta poténcia até o final do km 1 e depois
estavam livres para mudar o ritmo; c¢) "All-Out Supra" de 4 km, na qual realizaram um
inicio rapido (~ 10 s), seguido de um declinio rapido (~ 10 s) até atingir uma poténcia
5% acima da poténcia média estabelecida na visita 3, sendo solicitado que
mantivessem esta poténcia até o final do km 1 e, em seguida, estavam livres para
mudar seu ritmo. O desempenho nao foi significativamente diferente entre as trés
estratégias adotadas (Self-Paced: 379,8 + 13,9s, All-Out. 380,0 + 16,0s, All-Out
Supra: 380,2 £ 11,5 s, p = 0,76). Estes resultados sugerem que as estratégias de
saida nao afetaram o desempenho durante um teste de tempo de ciclismo de 4 km.

Palavras-chave: Pacing. Ritmo. Ciclismo. Poténcia



ABSTRACT

CAVALCANTE, Victor. Effect of different pacing strategies on performance during a
4-km cycling time-trial. Undergraduate’s monography (Bachelor Course in Physical
Education) — Academic Department of Physical Education, Federal University of
Technology — Parana. Curitiba, 2019.

Abstract: The pacing strategy chosen by an athlete during a cycling time trial has a
significant impact on his/her performance. Although a short (~ 15s) fast start,
followed by a rapid decline to an average power seems to improve overall
performance, some variations of this strategy have to be tested yet. Purpose: The
aim of the present study was to investigate whether to manipulate the starting has a
positive effect on performance during a 4-km cycling time trial. Methods: Twelve
male cyclists (age 32.3 + 7.2 years old, weight 73.3 + 10.7 kg, height 174.5 + 4.7 cm)
completed six visits, with a minimum interval of 72 hours. The first visit consisted of
an incremental test and familiarization with the 4-km time trial. On the second visit, a
second familiarization with the 4-km time trial was performed. On the third visit, a 4-
km time trial, which was used to set the pace for the following experimental sessions,
was performed. During the last three Vvisits, participants performed in a
counterbalanced and randomized order the following experimental trials: a) a self-
paced 4-km time trial, in which they adopted their own pacing strategy; (b) an All-Out
Start 4-km time trial, in which they had an all-out start (~ 10 s), followed by a rapid
decline (~ 10 s) until reach the average power established at visit 3; they were asked
to maintain this power until the end of km 1 and then were free to change the pace;
c) an "All-Out Supra" 4-km time trial, in which they had an all-out start (~ 10 s),
followed by a rapid decline (~ 10 s) until reach a power 5% above the average power
established at visit 3; they were required to maintain this power until the end of km 1
and then were free to change their pace. Results: Performance was not significantly
different between the three strategies (Self-Paced: 379.8 + 13.9s, All-Out: 380.0 +
16.0s, All-Out Supra: 380.2 £ 11, 5 s, p = 0.76). Conclusion: These results suggest
that starting strategies do not affect performance during a 4-km cycling time trial.

Keywords: Pacing. Rhythm. Cycling. Power
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1 INTRODUGAO

O ciclismo é um dos esportes populares mais praticados no mundo, seja
com o objetivo de lazer, meio de transporte, treinamento fisico, reabilitagcdo ou
pratica competitiva (STOELBEN et al., 2016). As competigcdes sao divididas em
provas de montanha (Mountain Bike), provas de estrada e provas de pista. Dentro
de provas de estrada e pista, existe um subtipo de prova denominado contrarrelégio
(Time Trial), na qual o atleta compete sem a presenca de outro atleta, ou seja,
contra o tempo (relégio) apenas (FOSTER et al., 1993). O vencedor é determinado
pelo atleta que percorrer o percurso no menor tempo.

Durante uma prova contrarreldgio os atletas adotam algum tipo de estratégia,
também chamado de pacing. Pacing em sua tradugado para a lingua portuguesa é
definido como estratégia de prova. O termo pacing também é definido como a
estratégia de ritmo e como o atleta distribui o trabalho e energia durante um
exercicio (ABBIS; LAURSEN, 2008). A escolha da estratégia de prova pode resultar
significativamente no desempenho de provas contrarrelégio de ciclismo (ABBISS;
LAURSEN, 2008; FOSTER et al., 2004). Dentro de provas contrarrelégio de média
distancia (por exemplo, 4 km), os atletas geralmente adotam um inicio com elevada
poténcia, seguido de um declinio gradual e novo aumento no final da prova, sendo
este comportamento denominado pacing parabdlico ou “U” pacing (ABBISS;
LAUSEN, 2008; LIMA-SILVA et al.,2013). Alguns estudos mostraram que ao
manipular a saida, na qual o atleta adota um inicio maximo seguido de um declinio
gradual na poténcia para um ritmo constante (denominada All-Out Start), ha reducao
significativa no tempo de prova geral (ABBISS; LAURSEN, 2008; BISHOP et al.,
2002).

Apesar da literatura suportar que um inicio maximo seguido de um declinio
gradual na poténcia para um ritmo constante seja a melhor estratégia a ser
escolhida pelo atleta em provas contrarrelégio de média distancia, ainda existem
duvidas acerca do que deve ser feito apds a manipulagado da saida. Dessa forma,
torna-se necessario estudar mais detalhadamente a melhor opgédo a ser escolhida
no momento pos All-Out Start (isto €, apds os 5% iniciais). Sendo assim, neste
estudo trés estratégias de prova contrarrelégio de 4 km de ciclismo foram
investigadas: a) “Self-paced”, na qual os atletas selecionam livremente sua

estratégia; b) “All-Out Start’, na qual os atletas adotam uma saida maxima seguida



de declinio gradual até um valor de uma poténcia média correspondente ao seu
teste contrarrelogio baseline, desempenhado com estratégia auto selecionada na
visita 3, mantendo este valor até o final do primeiro km e; ¢) “All-Out Supra”, na qual
os adotam uma saida maxima seguida de declinio gradual até um valor de poténcia
5% superior ao baseline desempenhado com estratégia auto selecionada na visita
3, mantendo este valor até o primeiro quildmetro de prova. Depois do primeiro km,
os participantes ficavam livres para escolher a estratégia de prova e foram
incentivados a terminar a prova contrarrelogio de 4 km no menor tempo possivel.
Acredita-se que a estratégia de saida maxima seguida de um declinio na poténcia
para a carga constante superior até o primeiro quildmetro (All-Out Supra) pode
apresentar melhora significativa no desempenho em relagdo as outras condigdes,
uma vez que o ganho de uma saida rapida pode ser mantido por mais tempo. Esta
hipétese é baseada na ideia de que a diminuicdo na intensidade apds a saida
maxima nao levaria a uma redugao severa no pH intramuscular, além de otimizar a
utilizagdo dos estoques de energia, o que resultaria num melhor desempenho.
Atualmente ha um crescente desenvolvimento cientifico na busca de melhorar
o desempenho de atletas de ciclismo que competem em provas contrarrelogio.
Dentre essas pesquisas, a busca pela melhor estratégia de prova tem sido
evidenciada na literatura. Entretanto, apesar de algumas pesquisas relatarem que a
estratégia de prova utilizando o pacing parabdlico pode melhorar o desempenho,
estudos ainda devem ser realizados para verificar qual estratégia de saida dentro
deste tipo de pacing seria mais usual e poderia ser mais eficiente. Neste contexto, o
estudo se aplica por desenvolver ainda mais o campo cientifico desportivo e pode
esclarecer para treinadores e competidores qual estratégia de saida deveria ser

utilizada na busca do melhor desempenho.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Verificar o efeito da manipulagao de estratégia de saida no desempenho em

uma prova contrarrelégio de ciclismo de 4 km.

1.1.2 Obijetivo(s) Especifico(s)
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Comparar o desempenho entre as manipulagdes Self-Paced, All-Out Start e
All-Out Supra;

Verificar o efeito de diferentes estratégias de saida sobre parametros
cardiorrespiratorios (FC e VO;) e perceptivos (PSE) durante uma prova
contrarrelogio de ciclismo de 4 km;

Verificar o efeito de diferentes estratégias de saida sobre o recrutamento do
musculo vasto lateral (eletromiografia) durante uma prova contrarrelégio de

ciclismo de 4 km.
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2 REFERENCIAL TEORICO

A distribuicdo de velocidade, poténcia e/ou recursos energéticos ao longo de
um evento esportivo € denominado como pacing (ABBISS; LAURSEN, 2008). O tipo
de pacing escolhido pelo atleta pode ter um impacto significativo no desempenho de
provas contrarreldgio de ciclismo (ABBISS; LAURSEN, 2008; FOSTER et al., 2004).
Abbiss; Laursen (2008) apresentaram as estratégias de pacing mais comuns (Figura
1):

1. Pacing negativo: O perfil negativo € caracterizado quando existe um inicio mais
lento com consequente aumento de poténcia ao longo da prova. Este tipo de
estratégia € observado em provas mais longas, com duragdo de 30 a 60
minutos, como ciclismo de 20 km;

2. Pacing positivo: Este perfil tem como caracteristica alta poténcia no inicio da
prova, com queda gradual ao longo da prova. Frequentemente, este perfil é
observado em provas de até 5 minutos de duragdo, tais como provas
contrarrelogio de ciclismo de 1 km;

3. Even-pace: é caracterizado pela pouca variagdo de poténcia ao longo do
evento. Pode ser vista em provas de provas de ciclismo de longas distancias
(>60 minutos), onde grandes variagcbes de poténcia podem acarretar maior
custo energético;

4. Pacing parabolico ou U-Pacing: os atletas geralmente adotam uma saida com
alta poténcia, seguida de um declinio gradual até um valor de poténcia
constante no meio da prova, e voltam a incrementar a poténcia ao final da

prova, este ultimo conhecido como Sprint final.
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Figura 1: Representagao dos tipos de estratégias de Pacing. Adaptado de ABBIS; LAURSEN,
2008.

Pacing Negativo
............ U-Pacing
= = == = = Pacing Positivo
— — = Even-Pace

Poténcia (W)

Distancia (m)

Fonte: Autoria propria

Diversos fatores podem determinar a escolha do pacing, entre eles fatores
ambientais (TATTERSON et al., 2000), nivel de treinamento (LIMA-SILVA et al.,
2010) e manipulagao dietética (RAUCH; ST CLAIR GIBSON; LAMBERT, 2005;
LIMA-SILVA et al., 2013; SANTOS et al., 2013). Embora a distancia e a duragao do
evento sejam caracteristicas que possam explicar qual estratégia de prova deve ser
utilizada, alguns mecanismos de regulagdo tentam explicar como é definida
intrinsecamente a escolha pelo atleta. Esse modelo preconiza a existéncia de um
governador/programador/controlador localizado no sistema nervoso central e sugere
que, subconscientemente, o atleta realize um calculo, levando em consideragao o
ponto final do evento e a experiéncia prévia em determinada prova, regulando a
intensidade para realizagao da tarefa. O objetivo de regular o ritmo de prova parece
ser controlar o nivel de perturbagdo homeostatica, com base em informagdes de
nervos aferentes, de forma a evitar a exaustao precoce antes de se atingir o ponto
final da prova (ST CLAIR GIBSON; NOAKES, 2004; ULMER, 1996).

Durante as provas contrarrelégio de ciclismo de média duragao (por exemplo,
provas de 4 km), os atletas geralmente adotam o padrao de ritmo denominado como
pacing parabolico (ou U-Pacing). Esta estratégia tem sido a mais utilizada por atletas
de elite, apresentando inclusive recordes mundiais obtidos com o seu uso (TUCKER
et al., 2006). O pacing parabdlico, em um contexto geral, apresenta algumas

caracteristicas, sendo a principal delas um comportamento de saida mais rapido



13

(Fast-Start) ou até mesmo maximo (All-Out Start). Acredita-se que a melhora do
desempenho causada por uma estratégia de saida mais rapida deve-se ao fato de
maiores taxas de quebra de fosfocreatina (PCr) serem encontradas em maiores
intensidades, estimulando um aumento na cinética do consumo de oxigénio (VO,),
consequentemente aumentando, dessa forma, a ressintese de adenosina trifosfato
(ATP) via processo oxidativo (HANON et al., 2008).

Estudos anteriores demonstraram que os atletas podem beneficiar-se da
adogao “forcada” de intensidades relativamente altas no inicio de provas de
contrarrelégio de ciclismo de média distancia (ABBISS; LAURSEN, 2008; AISBETT
et al., 2006, de KONING et al.,1999). AISBETT et al. (2009) examinaram a influéncia
de trés estratégias de saida (rapida, constante e lenta) no desempenho durante uma
prova contrarrelégio de ciclismo de média distancia (~ 5 min). Os autores verificaram
que uma saida com poténcia mais alta foi a melhor estratégia, apresentando
aumento no desempenho em relagéo as outras duas manipulagdes (1% em relagao
saida constante e lenta), provavelmente devido ao maior VO,, resultado de uma
cinética de oxigénio aprimorada.

Esta bem documentado na literatura que durante as competicdes esportivas, os
atletas bem treinados regulam sua taxa de rendimento no trabalho, com a finalidade
de otimizar o desempenho geral (FOSTER et al., 2004). Lima-Silva et al. (2010),
examinaram a influéncia do nivel de desempenho (baixo desempenho / alto
desempenho) na estratégia de pacing adotada em uma prova simulada de 10 km de
corrida. O grupo alto desempenho adotou o padrao parabdlico de estratégia de
prova (ou U-Pacing), com inicio mais rapido nos primeiros 400 m, seguido de um
declinio gradual na velocidade até a distancia de 2000 m, mantendo a velocidade
constante até os 9600 m, onde voltaram a incrementar a velocidade no restante da
prova. Contudo, o grupo baixo desempenho adotou um padrdo de estratégia de
pacing mais uniforme, com discreta variagao na velocidade ao longo da prova. Os
corredores do grupo alto desempenho empregaram maiores velocidades tanto no
inicio como no decorrer da distancia da corrida. Esses resultados sugerem que
atletas bem treinados adotam estratégia de pacing mais “agressivas” para terem
sucesso em suas respectivas provas e isto parece estar relacionado com o nivel de
aptidao fisica em que o atleta se encontra no momento da execug¢ao do exercicio.

Considerando que a saida com uma poténcia mais alta pode ser interessante,

alguns autores verificaram que uma saida com poténcia maxima, seguida de um
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declinio gradual até um valor de poténcia estavel no meio da prova poderia
aumentar a cinética do consumo de oxigénio e o desempenho. (ABBISS; LAURSEN,
2008; BISHOP et al., 2002). Esse tipo de saida pode ser classificado como “All-out
Start” (ABBISS; LAURSEN, 2008; BISHOP et al., 2002). Bishop et al. (2002)
verificaram que uma saida maxima com uma transicao para uma poténcia constante
melhorou significativamente (3,7%) o tempo em relagdo a saida constante durante
um teste contrarreléogio de dois minutos em caiaque. Esses autores ainda
constataram que houve diferenca significativa no VO, total na condicdo “All-Out
Start’, que pode ser atribuida a uma cinética de VO, mais rapida no inicio do
contrarrelogio. Além disso, essa manipulagao também tem relacdo com as maiores
taxas de degradacdo de fosfocreatina, que leva a produzir mais energia (ATP) no
inicio do contrarrelégio (MEDBO; TABATA, 1930). Em outro estudo, Aisbett et al.
(2009) analisaram a influéncia de duas estratégias de saidas rapidas (All-Out Start /
inicio maximo e Fast-Start / inicio rapido) no desempenho de um contrarrelégio de
aproximadamente 4 km, verificando que a estratégia “All-Out Start” diminuiu
significativamente o tempo comparado a condigao de inicio rapido (0,76 %). Essa
melhora foi atribuida a uma resposta mais rapida de VO, com menor déficit de
oxigénio nos primeiros estagios da prova, preservando a contribuigdo de energia

anaerdbia para estagios posteriores.

Figura 2: Exemplo de saida de poténcia All-Out (inicio maximo) e Fast-Start (inicio rapido, porém néao
maximo). Adaptado de ABBIS; LAURSEN, 2008.

-------- All-Out Start
Fast-Start

Poténcia (W)

Distancia (m)

Fonte: Autoria prépria
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Embora a estratégia de saida maxima seguida de um declinio rapido para uma
poténcia de ritmo constante apresente melhoras significativas no desempenho, e
seja apoiada por estudos anteriores (BISHOP et al., 2002; AISBETT et al., 2009),
alguns pontos relevantes acerca dessa estratégia ainda necessitam ser elucidados.
Se por um lado esta comprovado que a cinética de VO, pode ser aumentada com a
estratégia “All-out Start”, por outro lado ainda ndo é conhecido até que ponto apds
essa saida maxima, a poténcia deve ser diminuida e mantida no ritmo constante.
Estudos apontam que a saida maxima deve ser adotada apenas nos 5% iniciais da
distancia da prova, seguido de uma poténcia inferior constante pelo restante do
evento, para que o pH intramuscular ndo seja alterado e o desempenho prejudicado
(de KONING et al., 1999; VAN INGEN SCHENAU et al., 1992). Trechos muito longos
de inicio maximo podem acarretar em disturbios no pH muscular, podendo prejudicar
o desempenho através da inibicao da glicélise anaerébia (HERMANSEN, 1981) e/ou
interferéncia dos processos contrateis musculares (FABIATO; FABIATO, 1978).
Dessa forma, para minimizar esse efeito deletério, alguns modelos matematicos vém
sendo usados para que apos uma saida maxima, a poténcia seja diminuida até uma
intensidade auto selecionada previamente executada pelo atleta (AISBETT et al.,
2009). Isso tem o simples objetivo de que nao ocorra fadiga precoce, mas nao
existem evidéncias de qual intensidade seria 6tima para a fase subsequente ao “All
out start” (HETTINGA et al., 2006; ABBISS, LAURSEN, 2008).
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3 METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 TIPO DE ESTUDO

Estudo descritivo, com delineamento transversal, contrabalanceado e
randomizado (MARCONI et al., 2001).

3.2 AMOSTRA

Para determinagao do tamanho amostral, foi utilizado o software GPower® e
seguiu-se a mensuracdao do tamanho de efeito calculado a partir da escala de
magnitudes para diferencas das médias (test t) (COHEN, 1988) do estudo de Aisbett
et al. (2009) que verificou o efeito de diferentes estratégias de saida sobre o tempo
de execucao de uma prova contrarreldgio de ciclismo (Tempo de prova: All-out Start
4,48 + 0,08min x Fast Start 4,51 + 0,08min), sendo observado tamanho do efeito
0.84. Foi adotado um alfa de 0,05 e um poder estatistico desejavel de 0,90. De
acordo com o calculo do software GPower®. O tamanho amostral foi de 9 individuos,
adicionando 30% de mortalidade amostral, foi determinado um n=12. Foram
convidados para participar voluntariamente do estudo 12 ciclistas amadores do sexo
masculino. Antes de iniciarem os procedimentos, os participantes responderam
questionarios de caracterizagao, estado de saude e alimentagcado habitual. Os riscos
provenientes dos procedimentos do estudo foram apresentados e os participantes
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O projeto teve
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana (CEP-UTFPR), com o numero do parecer 2.897.006, CAAE
88333618.6.0000.5547.

3.2.1 Critérios de Inclusao e critérios de exclusao

Para participagcdo no estudo os participantes deveriam atender os seguintes
requisitos: 1) ser homens adultos (de 18 a 45 anos) e 2) atletas ativos de ciclismo.
Como critério de exclusao, os atletas ndo poderiam: 3) terem histéricos de lesbées

musculoesqueléticas recentes e 4) serem fumantes.

3.3 MATERIAS E METODOS
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3.3.1 Desenho experimental

Os participantes foram convidados a completar seis visitas, com intervalo
minimo de 72 horas entre elas. A primeira visita consistiu em preenchimento dos
questionarios, uma avaliagdo antropométrica massa corporal (balanca eletrénica
Filizola®, Sdo Paulo, Brasil) e estatura (estadidmetro de fita), seguida de um teste
incremental maximo e um teste contrarrelégio de 4 km para familiarizagdo com os
procedimentos experimentais. Na segunda visita foi realizada uma sessédo de
familiarizagcao com o teste contrarreldgio de 4 km e apds 30 minutos de recuperacao
passiva, uma familiarizagdo com o teste All-Out, executada a partir de um teste de
ciclismo de 1 km, na qual o participante foi incentivado a realizar um sprint inicial
maximo de ~10 segundos e regredir para uma poténcia média pré-estabelecida
baseada no teste contrarrelégio desempenhado na visita 1 e manté-la até o final do
teste. A terceira visita consistiu em uma familiarizagdo com o procedimento de
contragao voluntaria maxima (CVM), seguido de um teste contrarrelégio de 4 km, no
qual o participante foi orientado a realizar o seu melhor desempenho, sendo
orientado a adotar sua propria estratégia de prova, sendo este teste utilizado como
baseline para manipulagdes das estratégias nas visitas seguintes. Neste mesmo dia,
ap6s 30 minutos de recuperagao passiva, foi realizada uma familiarizacdo com o
teste All-Out Supra executada a partir de um teste de ciclismo de 1 km, na qual o
participante foi incentivado a realizar um sprint inicial maximo de ~10 segundos e
regredir para uma poténcia 5% maior baseado na poténcia média do contrarrelégio
de 4 km desempenhado na primeira visita. Nas trés ultimas visitas, os participantes
realizaram de forma contrabalangada e randomizada: 1) teste de 4 km Self-Paced,
2) teste de 4 km All-out Start e 3) teste de 4 km All-out Supra.
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Figura 3: Desenho experimental do estudo: A seta bidirecional representa as visitas que foram
realizadas em ordem randomizadas e contrabalangadas. Os relégios representam o periodo de

intervalo entre cada visita.
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3.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.4.1 Aplicagado dos questionarios

Ao chegar ao laboratério para primeira visita, o voluntario foi orientado a
preencher alguns questionarios, além do termo de consentimento livre e esclarecido
(ANEXO A). Szo eles: 1) registro alimentar de 24 horas (h) (APENDICE A), 2)
questionario de caracterizacdo do sujeito (APENDICE B), 3) questionario de
consumo habitual de cafeina (LANDRUM, 1992) (ANEXO B) realizado em forma de
entrevista, 4) questionario de avaliacdo de risco ao exercicio (ANEXO C). Nas 24
horas antecedentes a cada teste, os voluntarios foram orientados a repetirem as
refeicbes contidas no registro alimentar, assim como, evitar o consumo de bebidas
alcodlicas, suplementos alimentares, medicamentos e alimentos ou bebidas a base
de cafeina (ex. chocolate, guarana em pd, coca-cola, guarana, café, cha mate e
etc.), ndo realizar exercicio fisico e padronizar a quantidade de horas de sono antes
dos testes. Essas informagdes foram reforcadas com a entrega do formulario de

orientacdes aos voluntarios da pesquisa (APENDICE C).
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3.4.2 Antropometria

Foram mensuradas a estatura em centimetros (estadidmetro de fita) e a

massa corporal em quilogramas (balanga eletronica Filizola®, Sao Paulo, Brasil).

3.4.3 Teste incremental

Foi realizado um teste incremental maximo em uma bicicleta de estrada
(Giant®, Aluxx 6061, Taichung, Taiwan) fixada em um ciclossimulador de resisténcia
magnética (CompuTrainer® Pro, RacerMate®, Seattle, WA, USA) para determinacéo
do VO2msx € poténcia de pico (Ppico). Inicialmente os participantes realizaram um
aquecimento a 75 W por 5 minutos e, em sequéncia, a poténcia foi incrementada 25
W.min™" até a exaustdo. Os participantes foram instruidos a manter uma cadéncia de
pedal entre 70 e 80 rotagdes por minuto (rpm). A exaustado foi assumida quando a
cadéncia esteve abaixo de 70 rpm por mais do que 5 segundos por mais de trés
vezes consecutivas, ou por desisténcia voluntaria do participante. Os participantes
foram encorajados verbalmente a aumentar a cadéncia. Durante todo o teste os
individuos utilizaram uma mascara para verificar as respostas da ventilagdo, VO,
producao de diéxido de carbono (CO;), que foram mensurados por um sistema
computadorizado (Gas Analyser — PowerLab, 40/3, ADInstruments®, Sydney,
Australia) e com transmissao imediata, fornecidos a cada 10 segundos, através de
um software especifico (LabChart 8 Pro, ADInstruments®, Sydney, Australia). A
frequéncia cardiaca foi mensurada por um monitor de frequéncia cardiaca (Polar
ElectroOy, Kempele, Finlandia) e a percepgao subjetiva de esforgco com a escala de
percepcao subjetiva de esforco de 15 pontos (BORG, 1982). Antes de cada teste o
analisador de gases foi calibrado usando ar ambiente e uma amostra de
concentragdo de gas conhecida (16% de O, e 4% de CO,). Para determinagédo do
VOzmax, foi utilizada a média dos ultimos 20 segundos do teste. A frequéncia
cardiaca foi determinada pelo maior valor registrado durante o teste. A Pyico fOi
determinada pela maior poténcia alcangada durante o ultimo estagio completo.
Quando os participantes ndo conseguiram manter a poténcia final durante o estagio

inteiro, a Ppic, foi calculada de acordo com a equacéo de Kuipers et al (1985).
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3.4.4 Familiarizagbes

Inicialmente, foi realizado um aquecimento de 5 minutos onde os participantes
foram instruidos a manter uma cadéncia entre 80-90 rpm. Logo apds o aquecimento,
foi dado um intervalo de trés minutos, que foi utilizado para esclarecer os
procedimentos a serem seguidos para a realizagao dos testes. Nas familiarizagcbes
com os testes contrarrelégios de 4 km os participantes ficaram livres para escolher a
estratégia de prova (Self-Paced), bem como para mudarem a marcha no momento
em que preferissem. Os participantes foram instruidos a nao largar do guidao
durante o teste, ndo escalarem (pedalar em pé) e que deveriam completar o
contrarrelégio de 4 km no menor tempo possivel. Estimulos verbais foram feitos a
em trechos de 400m - 400m.

Nas familiarizacbes para as saidas das estratégias All-Out e All-Out Supra, 0s
participantes completaram um teste de ciclismo de 1 km, onde foram instruidos a
realizar um sprint de ~10s e regredir em ~10s para uma poténcia pré-estabelecida
na visita 1 ou para uma poténcia 5% acima da poténcia média da visita 1,
respectivamente, e manter esses valores de poténcia até o final do teste de ciclismo
de 1km.

3.4.5 Procedimentos experimentais

Ao chegar ao laboratorio, foi realizada a afericido da massa corporal e foram
colocados eletrodos no musculo vasto lateral e na parte medial da tibia do voluntario
para monitoramento da eletromiografia (EMG) e realizado o protocolo de CVM. Logo
apos as contragoes, foi realizada a calibragao do ciclossimulador e do analisador de
gases e o voluntario realizou um aquecimento mantendo a cadéncia do pedal entre
80-90 rpm por 5 minutos antes de iniciar o teste contrarrelégio de 4 km. Foram
realizadas de forma contrabalancada e randomizada os testes experimentais Self-
Paced, All-out Start e All-out Supra:

Self-Paced: Os participantes foram orientados a realizar o percurso de 4
quildmetros no menor tempo possivel na estratégia de prova de sua escolha.

All-Out: No primeiro quildmetro os participantes foram orientados a realizar
um sprint maximo de 10 segundos (All-out) e, em seguida, manter-se na mesma

velocidade de uma poténcia média correspondente ao seu teste contrarreldgio
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baseline. Nos trés quildmetros seguintes, os participantes foram orientados a realizar
0 percurso no menor tempo possivel na estratégia de sua escolha.

All-Out Supra: No primeiro quildmetro os participantes foram orientados a
realizar um sprint maximo de 10 segundos (All-out) e, em seguida, manter-se na
mesma velocidade de uma poténcia média programada 5% superior a intensidade
correspondente ao seu teste contrarreldgio baseline (Supra). Nos proximos trés
quildbmetros os participantes foram orientados a realizar o percurso no menor tempo
possivel na estratégia de sua escolha.

Durante os testes contrarrelégios de 4 km, foram monitoradas as respostas da
ventilacdo e VO,, que foram mensurados por um sistema computadorizado e com
transmissao imediata, fornecidos a cada 10 segundos, com os instrumentos
descritos no teste incremental. A frequéncia cardiaca foi monitorada e registrada ao
final de cada quildmetro (Polar® ElectroOy, Kempele, Finlandia). A percepcéo
subjetiva de esforco foi mensurada através da escala de percepgao subjetiva de
esforgco de 15 pontos (BORG, 1982), também no final de cada quildbmetro. O tempo
das provas e a poténcia média dos testes contrarrelégio de ciclismo de 4 km foram
registrados e, posteriormente, foram analisadas as poténcias médias em trechos de

cada quildmetro percorridos da prova.

3.4.6 Contragao Voluntaria Maxima

Para realizacdo da CVM, foi realizado um aquecimento com extensdes de
joelho isométricas submaximas (50, 60, 70 e 80% da forgca maxima) durante 5
segundos com intervalo de 30 segundos entre cada (ALBERTUS-KAJEE et al.,
2011). Apds o aquecimento, foram realizadas trés extensdes de joelho isométricas
maximas com duracao de 5 segundos cada, com intervalo de 1 minuto. Durante os 5
segundos foi realizado estimulo verbal para encorajar o voluntario (SANTOS et al.,
2013). A forca exercida foi registrada através de uma célula de carga (EMG System,
Sao José dos Campos, SP, Brasil) conectada a um aparelho de aquisi¢ao de sinais
(EMGSystem, modelo EMG 830 C, Sao José dos Campos, SP, Brasil).

3.4.7 Eletromiografia

Para o monitoramento da EMG do musculo vasto lateral durante o protocolo
de CVM e contrarrelégios, foi realizado como primeiro passo, a localizagdo do ventre

do vasto lateral e a por¢ao medial da tibia. Em seguida foi feita a limpeza do local
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com alcool 70%, a raspagem com gilete descartavel e limpeza novamente.
Posteriormente foi fixado um eletrodo bipolar Ag/AgCI 44 milimetros (mm) (20 mm
entre polos) (Double Trace, LH-ED 4020, Shanghai, P.R., China) no vasto lateral e
um eletrodo simples Ag/AgCl 30 mm (Meditrace®, 200, Tico/Kendall, Mansfield, MA,
USA) na porgao medial da tibia. Para ajudar na fixagdo dos eletrodos, foi utilizada
uma faixa de pressao em torno da coxa dos voluntarios. A localizagao e colocagao
dos eletrodos seguiram as recomendagdes da SENIAM (HERMES et al., 2000). O
eletrodo foi ligado por cabo a um aparelho de aquisicdo de sinais (EMGSystem,
modelo EMG 830 C, Sao José dos Campos, SP, Brasil) com uma taxa de amostra
de 2.000 Hz, conectado a um computador com o software EMGLab (versao 1.1, Séao
José dos Campos, SP, Brasil). Para analise dos dados, o sinal foi filtrado através de
filtro butterworth de 42 ordem band-pass com frequéncia de corte de 20 e 500 Hz e
retificado fullwave. Foi calculada a root mean square (RMS) do teste de CVM e
durante os testes contrarrelégio. Uma inspecao visual cautelosa foi realizada para
confirmar a identificacdo precisa de cada burst e a eliminagao de ruidos. A RMS da
CVM foi utilizada para normalizar os valores de RMS durante os testes
contrarrelégio de 4 km. Foram calculadas médias da RMS a cada quildbmetro do

teste.

3.4.8 Calibragao do rolo de resisténcia magnética

Antes de cada teste, foi realizada a calibragem do ciclossimulador de
resisténcia magnética (CompuTrainer® TM, Seattle, USA), acoplado a bicicleta de
estrada. A calibragem da pressao exercida sobre o pneu ficou em aproximadamente
(~2,75 libras (lbs)). Posteriormente foi realizado um aquecimento de dois minutos a
200 W entre 90 e 100 rpm por dois minutos, e em seguida foi feita uma segunda
calibragem (~2,75 Ibs) (DAVISON et al., 2009).

3.4.9 Testes contrarreldgios 4 km

A distancia, o tempo, a velocidade, a cadéncia e a poténcia foram registradas
a cada segundo do teste pelo software (RaceMate®, CompuTrainer TM, Seattle,
USA) do equipamento ligado a um computador, sem feedback visual para o
participante exceto para distancia, que ficou visivel em um monitor. Estimulos
verbais foram realizados a cada 400 metros para o participante, com o objetivo de

incentivar a finalizagao da prova no menor tempo possivel.



23

3.5 ANALISE DOS DADOS

A normalidade dos dados foi verificada com teste de Shapiro-Wilk. Caso os dados
atendam aos pressupostos de normalidade, o efeito das manipulagdes sobre o desempenho
(tempo) foi verificado por ANOVA de medidas repetidas de um caminho. O efeito das
manipulacdes e da distancia sobre as varidveis dependentes foram verificados por ANOVA de
medidas repetidas de dois caminhos. O teste post hoc de Bonferroni foi usado para localizagdo
das diferengas, quando necessario. Caso os dados ndo atendessem aos pressupostos de
normalidade, o efeito das manipulagdes sobre as varidveis dependentes seram verificados com
ANOVA de Friedman, seguido do post hoc de Wilcoxon. O nivel de significancia adotado foi
de p<0,05. Os dados foram apresentados em média + desvio padrdo ou mediana e distancia
interquartil, a depender de sua distribui¢do. Todas as andlises foram feitas utilizando o pacote

estatistico STATISTICA® (StatSoft Inc., versao 10, Tulsa, OK, USA).
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4 RESULTADOS

Nao houve diferenca significativa (p = 0,99) no desempenho entre as
estratégias propostas (Self-Paced 379,8 £+ 14,6 s; All-Out Start 380,0 £ 16,7 s; All-
Out Supra 380,2 £ 12,1 s). Entretanto, houve um efeito de interacdo para poténcia
vs. distancia. Na estratégia All-Out Start, a poténcia no primeiro km foi maior apenas
que no terceiro km (p = 0,001). Ja nas estratégias Self-Paced e All-Out Supra, a

poténcia no primeiro km foi maior que nos kms dois, trés e quatro (p < 0,05).

Figura 4: Comparagao do desempenho entre as estratégias All-Out Supra, All-Out e Self-Paced

durante o teste contrarreldgio de 4km.
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Figura 5: Poténcia durante o contrarreldgio de 4km nas estratégias propostas. * Signficantemente
maior que no km 3 para a estratégia All-Out Start; T Significamente maior que no kms 2, 3, e 4 nas
estratégias Self-Paced e All-Out Supra, P < 0,05.
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O VO, nao se alterou ao longo da prova (p > 0,05), enquanto houve apenas
efeito de distancia para a PSE, FC e RMS (p < 0,05).
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Figura 6: Consumo de oxigénio (VO, L/min) em cada quildbmetro durante o contrarreldgio para cada
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Figura 7: Percepgao subjetiva de esforgo em cada quildmetro durante o teste contrarreldgio de 4 km.
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Figura 8: Frequéncia Cardiaca (FC/bpm) em cada quilémetro durante o contrarreldgio de 4 km. *

diferenca significativa para distancia, P < 0,05.
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Figura 9: Atividade eletromiografica em cada quildmetro durante o contrarrelégio de 4 km. * diferenga

significativa, P < 0,05.
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5 DISCUSSAO

O objetivo do estudo foi verificar se a manipulagao de estratégia de saida no
momento pos All-Out Start (utilizado nos 5% iniciais da prova) pode apresentar
melhor performance e quais os possiveis mecanismos fisiolégicos envolvidos na
escolha da estratégia. Foram testadas trés manipulagbes de estratégias iniciais em
uma prova simulada de contrarrelégio de 4 km de ciclismo: Self-Paced, All-Out Start
e All-Out Supra. O achado mais importante no presente estudo foi que, apesar da
distribuicdo na curva poténcia-distancia ter sido alterada, ndo houve diferenca
significativa no desempenho entre as estratégias propostas pelo estudo.

Ja foi demonstrado que ciclistas bem-sucedidos desempenham de forma
natural (Self-Paced) uma poténcia mais alta durante os primeiros 25% (primeiro km)
de uma provas contrarrelogio (WILBERG e PRATT, 1988). No presente estudo, as
manipulagdes na poténcia também foram realizadas nos primeiros 25% iniciais de
uma prova contrarrelégio de 4 km, onde foi solicitada uma saida maxima, com
suporte de estudos prévios, que foi exercida apenas nos 10 primeiros segundos do
teste, aproximadamente 3% da média do tempo total do teste (de KONING et al.,
1999; VAN INGEN SCHENAU et al., 1992). Esta hipétese tem sido apoiada com o
uso de modelos matematicos que mostraram que o desempenho durante testes
contrarrelégios de 4 km (duragdo ~ 4—6 min) pode ser otimizado se os atletas
adotarem um "inicio total" nos primeiros 5% da prova, seguido por uma distribuicéo
uniforme de ritmo para o restante do evento. Minimizar o tempo gasto na aceleragao
(ou seja, aumentar a poténcia inicial) pode melhorar o desempenho geral, ja que
qualquer tempo gasto em velocidades submaximas resulta, em ultima analise, em
um desempenho geral mais lento (de KONING et al., 1999; VAN INGEN SCHENAU
et al.,, 1992). Ja é reconhecido, que a poténcia no final de um evento representa
essencialmente uma energia cinética desperdicada. Ao mesmo tempo, a
possibilidade de desacelerar rapidamente, como consequéncia da perda de poténcia
e perda de técnica secundaria a fadiga, tem o potencial de perder tempo
significativamente e, por fim, colocagdo competitiva (DE KONING; DE GROOT; VAN
INGEN SCHENAU, 1989).

A hipdtese do presente estudo baseia-se na ideia que ocorrendo uma saida
maxima, nenhuma catastrofe metabodlica ocorrera, devido a uma cinética de VO,
mais rapida e, por consequéncia, pode melhorar o desempenho supramaximo

aumentando o ATP total disponivel para alimentar o exercicio de duragao fixa, sem
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causar disturbios metabdlicos e/ou nos processos contrateis musculares (BISHOP et
al., 2002; MEDBO;TABATA, 1993). Paralelamente, no presente estudo, a utilizacao
de uma poténcia 5% acima da poténcia média de prova escolhida para ser mantida
apos o inicio rapido (All-Out Supra) nao foi suficiente para melhorar o desempenho
final, como demonstrado nos resultados. Adicionalmente, esse resultado pode ser
baseado em trechos muito longos de inicio com a poténcia mais alta realizada no
primeiro quildmetro da estratégia All-Out Supra, que pode ter acarretado em
disturbios no pH muscular, aumentando a acidose muscular devido a produgao e
acumulo de metabdlitos, principalmente lactato / ions de hidrogénio (H*), podendo
prejudicar o desempenho através da inibicdo da via glicolitica, mediante inibicao da
enzima fosfofrutoquinase (PFK) (SILVEIRA et al., 2011; HERMANSEN, 1981) e/ou
interferéncia dos processos contrateis musculares (FABIATO; FABIATO 1978).
Prosseguindo com o raciocinio, os resultados da eletromiografia mostram que
ocorrem maiores ativagdes elétricas no musculo vasto lateral durante o primeiro
quildmetro da prova contrarrelégio de 4 km, e isto pode ter associagao a disturbios
metabolicos descritos anteriormente.

Segundo McCREARY et al. (1996) a adocdo de saidas com inicio mais
rapidos resultam em maiores taxas de quebra de fosfocreatina (PCr) e existe uma
proporcionalidade direta entre os produtos da divisdo de fosfocreatina e consumo de
oxigénio muscular ou pulmonar. Portanto, quanto mais rapido for o inicio de prova,
maior seria a cinética do VO,. Estudos prévios apontaram que a adocao deste tipo
de estratégia e as respostas fisioldgicas que a adogdo com estratégias de inicios
maximos promovem parecem melhorar o desempenho em relagao a estilos de saida
mais lentos (AISBETT et al. 2009; BISHOP et al. 2002). Um estudo anterior
demonstrou, por meio da comparagao de duas estratégias de saida em uma prova
de simulada de caiaque ergbmetro de dois minutos, All-Out Start e Even-Pace que a
estratégia All-Out Start aumentou a resposta inicial do VO, e reduziu o déficit de
oxigénio durante os estagios iniciais, possivelmente preservando a contribuicao da
energia anaerodbia até o final do evento e apresentou maior poténcia média durante
a prova simulada de caiaque de 2 minutos quando comparada a estratégia even-
pace. (BISHOP et al., 2002). Em outro estudo, foram comparados trés tipos de
estratégia de saida, Fast-Start (inicio rapido), Even-Pace (saida com ritmo uniforme)
e Slow-Start (saida lenta) em um teste contrarreldgio de meia distancia (AISBETT et

al., 2009). Os resultados do estudo demonstraram que o consumo elevado de
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oxigénio durante o periodo inicial de Fast-Start pode ser um fator que auxilie na
melhora do desempenho. Embora no presente estudo as médias de VO, tenham
sido relativamente parecidas, a saida maxima inicial em adi¢cdo com o sustento de
uma poténcia mais elevada nao promoveu uma melhora significativa no
desempenho decorrente de um aumento na cinética do VO,. A homogeineidade do
VO, apresentadas nos resultados das provas contrarrelégio de 4 km neste estudo
podem estar relacionadas com determinada resposta de desempenho.

Para os resultados de PSE, o presente estudo apresentou diferencga
significativa apenas para distancia (P=0,02), onde o primeiro quildmetro apresentou-
se diferente dos trés km restantes. Tradicionalmente, a PSE é entendida como a
integracao de sinais periféricos (musculos e articulagcdes) e centrais (ventilagao) que,
interpretados pelo cértex sensorial, produzem a percepg¢ao geral ou local do esforgo
para a realizagcdo de uma determinada tarefa (BORG, 1982). A PSE da sessao
apresenta forte relagao com outros indicadores internos de intensidade de exercicio,
como, por exemplo, o consumo de oxigénio e a frequéncia cardiaca (FC) mantidos
na fase estavel de exercicios continuos (HERMAN et al., 2006).
Concomitantemente, os resultados de FC também apresentaram diferenca
significativa para distancia (P=0,001). Estudos prévios demonstraram que nos
exercicios dinamicos, como o ciclismo, como as contragdes sao seguidas de
movimentos articulares, nao existe obstru¢cado mecanica do fluxo sanguineo (como
encontrados em exercicios de contragcdes isométricas), de modo que, nesse tipo de
exercicio, também se observa aumento da atividade nervosa simpatica, que é
desencadeado pela ativagdo do comando central, mecanorreceptores musculares e,
dependendo da intensidade do exercicio, metaborreceptores musculares (FORJAZ
& TINUCCI, 2000). Em resposta ao aumento da atividade simpatica, observa-se
aumento da frequéncia cardiaca e do débito cardiaco. Além disso, a produgao de
metabdlitos musculares promove vasodilatagdo na musculatura ativa, gerando
reducdo da resisténcia vascular periférica. Dessa forma, durante os exercicios
dindmicos observa-se aumento da pressdo arterial sistdlica e manutencdo ou
redugdo da diastdlica (FORJAZ, MATSUDAIRA, RODRIGUES, NUNES & NEGRAO,
1998a). Essas respostas se apresentam maiores quando maior for a intensidade do
exercicio, mas nao se alteram com a duragdo do exercicio, caso ele seja realizado

numa intensidade inferior ao limiar anaerdbio. Além disso, quanto maior a massa
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muscular exercitada de forma dindmica, maior € o aumento da frequéncia cardiaca,
mas menor € o aumento da pressao arterial (FORJAZ & TINUCCI, 2000).

Em relacdo aos resultados da eletromiografia, o presente estudo identificou
diferenga significativa para distancia (P=0,001), onde o primeiro trecho da prova
contrarrelégio foi maior em relagdo aos demais trechos. Relacionando com os
resultados de poténcia, essa porcentagem pode ser mais uma estimativa de que
ocorre fadiga neuromuscular, de forma mais acentuada, neste trecho da prova, onde
a ativagdo do musculo vasto lateral se demonstrou mais intensa. A fadiga
neuromuscular pode ser definida como uma redugado progressiva da eficiéncia
muscular em produzir forca e poténcia por periodos prolongados, ocorrendo de
forma periférica e/ou central (Gandevia, S. C., 2001). Nas atividades realizadas
acima de 90% do VO2max, a redugcéo do desempenho ocorre em fungao da produgao
excessiva de lactato sanguineo (COYLE et al., 1988). Em uma visao biomecéanica,
essas modificacdbes metabdlicas provenientes da intensidade da pedalada, podem
afetar a magnitude, direcdo e sentido de aplicagdo de forgas no pedal, afetando

assim a técnica da pedalada e, por consequéncia, 0 desempenho do atleta.
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6 CONCLUSAO

Em conclusao, embora tenha ocorrido uma variagao na distribuicdo de poténcia
diante da estratégia escolhida, a manipulagdo das estratégias de saida nao
apresenta diferencas significativas no desempenho em provas contrarrelégio de 4

km quando comparadas entre si.
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APENDICES

- Registro alimentar (APENDICE A)

Refeicao

Horario

Alimentos/

Preparagéao

Quantidade

Exemplo

07:00 h

Pé&o francés
Margarina

Queijo mussarela

2 unidades pequenas
1 ponta de faca (cheia)

2 fatias médias

Leite desnatado

1 copo de 200 ml

Café da

manha

Lanche
da

manha

Almogo

Lanche

da tarde

Jantar

Lanche

da noite

38
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- Questionario de caracterizacio do sujeito (QCS) (APENDICE B)

QUESTIONARIO DE CARACTERIZAGAO DO SUJEITO (QCS)

Dados pessoais

NOME:

DATA DE NASCIMENTO:  / / IDADE: ANOS:

ENDERECO: N°

BAIRRO: CIDADE: CEP:

TEL. CEL.: TEL. RES./COM.:

E-MAIL.:

1) Vocé pratica exercicio fisico? ( ) Sim ( ) Nao

2) Quais exercicios vocé pratica? () Musculagdo () Corrida ( ) Ciclismo ( ) Outros.

Qual?
3) Quantas vezes por semana vocé treina? dias
4) Quanto tempo dura esses treinos em média? min.
5) Vocé treina ha quanto tempo? anos meses

6) Como vocé avaliagdo seu condicionamento fisico atual: ( ) excelente ( )6timo ( ) muito

bom ( )bom ( )regular ( )ruim

7) Faz uso de algum suplemento ou substancia que contenha cafeina? ( ) sim ( ) ndo. Caso

afirmativo, qual, por quanto tempo e qual frequéncia?

8) Vocé sofreu alguma lesdo musculo-esquelética nos ultimos 6 meses? () sim ( ) ndo . Caso

afirmativo, qual:

9) Vocé tem alguma doenga hepatica? ( ) Sim ( ) Nado Caso afirmativo, qual?

10) Vocé tem alguma doenga estomacal como gastrite e/ou Ulcera? () Sim ( )Nao Caso

afirmativo, qual?

11) Vocé teve gripe ou resfriado na ultima semana? ( ) Sim ( ) Nao

12) Vocé tem algumas das doengas listadas abaixo? () Diabetes ( ) Hipertensao ( ) Colesterol
elevado () Asma/bronquite ( ) Doenga cardiaca ( ) Desmaios frequentes ( ) Outra.

Qual? A quanto tempo?

13) Alguma observagao a fazer:
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- Formulario de orientagao ao participante de pesquisa (FOPP) (APENDICE C)

UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA
GRUPO DE PESQUISA EM PERFORMANCE HUMANA
FORMULARIO DE ORIENTAGOES AO PARTICIPANTE DE PESQUISA - FOPP

1. Seguir a dieta descrita no registro alimentar de 24 h;
2. Nao realizar exercicio fisico nas 24 h que antecedem os testes;
3. Nao consumir bebida alcéolica, qualquer tipo de suplemento alimentar e/ou
medicamentos que contenham cafeina nas 24 h que precedem os testes;
4. Nao consumir alimentos e bebidas que contenham cafeina: café, cha,
refrigerantes a base de cola e guarana, chocolates, bebidas energéticas etc;
5. Vocé devera padronizar a quantidade de horas (exemplo: 8 h) na noite que
antecedem os testes,
6. Manter a rotina de treinos e habitos alimentares normalmente.
Obs.: Qualquer duvida entrar em contato com Victor ou Fabiano.
Tel.: (41) 99605-1002 / (41) 99607-1664

E-mail/Skype: ftomazini@outlook.com/ victor_henrique _cavalcante@hotmail.com



41

ANEXOS

UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA

Anexo (A)
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) / TERMO DE
CONSENTIMENTO PARA USO DE IMAGEM E SOM DE VOZ (TCUISV)

Titulo da pesquisa: Efeito de diferentes estratégias de saida sobre o desempenho
em uma prova contrarrelégio de ciclismo de 4 km.

Pesquisador(es/as) ou outro (a) profissional responsavel pela pesquisa, com
Enderegos e Telefones: Prof. Dr. Adriano Eduardo Lima da Silva, Rua Dom Pedro |
n° 100 ap. 501-B — 80620130, Curitiba, Parana, 41 98503-5980 e Graduando Victor
Henrique Vieira Cavalcante, Avenida Marechal Floriano Peixoto 1930 ap. 13 -
80230110, Curitiba, Parana, 41 99605-1002.

Local de realizagdao da pesquisa: A pesquisa sera realizada no laboratorio do
Grupo de Pesquisa em Performance Humana da UTFPR (GPPH), situado no
Departamento de Educacgéao Fisica, da Universidade Tecnoldgica Federal do Parana
(UTFPR)

Endereco, telefone do local: R. Pedro Gusso, 2601 - Cidade Industrial de Curitiba,
Curitiba - PR, 81020-430, Brasil. (41) 3057-2194.

A) INFORMAGOES AO PARTICIPANTE

1. Apresentacao da pesquisa.

Nés, Prof. Dr. Adriano Eduardo Lima da Silva e Victor Henrique Vieira Cavalcante,
graduando do curso de bacharelado em Educacéao Fisica da UTFPR, convidamos o
senhor, atleta de ciclismo, a participar do estudo intitulado “Efeitos de diferentes
tipos de estratégias de saida sobre o desempenho em uma prova
contrarrelégio de ciclismo de 4 km”. Nesta pesquisa, serdo avaliadas diferentes

estratégias de saida dentro do ciclismo, e sua participagao € muito importante, pois
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podera contribuir na evolugdo do conhecimento cientifico na area do esporte,
auxiliando técnicos e atletas em seus treinamentos e competicoes.

2. Objetivos da pesquisa.

Investigar se a manipulacdo da estratégia de saida tem efeito positivo no

desempenho em uma prova contrarreldgio de ciclismo de 4 km.

3. Participacao na pesquisa.

Caso vocé participe da pesquisa, devera comparecer ao laboratério do GPPH em
seis ocasides, com intervalo minimo de 72 horas entre as sessdes. Na primeira
visita, serdo coletados dados corporais (peso corporal, estatura, percentual de
gordura). Apds essas mensuragdes serao realizados um procedimento para
mensurar capacidades fisiolégicas e outro para familiarizagdo com os aparelhos
(bicicleta, aparelho para mensurar capacidades fisioldgicas, frequencimetro
cardiaco, eletromiografia e filmagem). Na segunda visita, sera realizada uma
segunda familiarizagdo com os procedimentos. Na terceira visita sera realizado um
teste contrarrelégio de 4km, servindo como parametro para as proximas visitas, e
uma terceira familiarizagdo. Nas outras trés visitas serdo realizados um teste
contrarrelogio de 4km em cada, com as manipulagbes de saida propostas pelo

projeto.

4. Confidencialidade.

Vocé tera segurancga, sobre sua identidade, dados pessoais e sobre todas as
coletas, que serao utilizadas apenas e exclusivamente para os fins deste estudo e
nao serao revelados em qualquer hipétese. A posse das informagdes obtidas na
pesquisa, durante toda a sua execucdo serao de inteira responsabilidade dos

pesquisadores responsaveis pelo projeto.

5. Riscos e Beneficios.

5 a) Riscos
Havera o devido cuidado em todas as analises, inclusive nos métodos invasivos. O
senhor, participante, podera experimentar algum desconforto associado a coleta
sanguinea que objetiva mensurar o lactato sanguineo, pois sera realizada uma

pequena perfuracdo no lobulo da orelha para retirada de sangue, no entanto as
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coletas sanguineas serao realizadas pelos responsaveis da pesquisa e analisadas
local especifico e extremamente confiavel. Além disso, para captar a ativagao
muscular serao colocados eletrodos no musculo vasto lateral durante o teste, porém
ressalta-se que serao utilizados eletrodos bipolares de superficie, com cola de
silicone especifica para aderéncia a pele e, portanto, qualquer risco proveniente
deste procedimento sera minimo. Em caso de algum desconforto, ou mal-estar, o
senhor, participante, sera encaminhado ao servico de atendimento meédico mais
préximo do local da realizagdo da pesquisa pelos responsaveis do estudo.

Em contraponto, a sua participagdo no estudo € voluntaria e o senhor tem o direito
de interrompé-la a qualquer momento sem quaisquer prejuizos, possuindo ainda, a
seguranga, sobre sua identidade, dados pessoais e sobre todas as coletas, que
serao utilizadas apenas e exclusivamente para os fins deste estudo e nao seréo
revelados em qualquer hipotese. A posse das informagdes obtidas na pesquisa,
durante toda a sua execucao serao de inteira responsabilidade dos pesquisadores

responsaveis pelo projeto.

5b) Beneficios
A sua participagao podera contribuir na evolugdo do conhecimento cientifico na area
do esporte, auxiliando técnicos e atletas em seus treinamentos e competi¢cdes. Além
disso, os resultados poderdo contribuir para uma melhor formacéo académica e
profissional dos alunos da graduacéao, abrindo portas para um futuro curso de pos-

graduacéao e até mesmo Mestrado dentro da area de Educacéo Fisica.

6. Critérios de inclusao e exclusao.

6a) Inclusao

Ser atleta ativo de ciclismo, homens, adultos.
6b) Exclusao
Vocé nao podera participar caso apresente alguma lesdo musculoesquelética

recente ou seja fumante.

7. Direito de sair da pesquisa e a esclarecimentos durante o processo.
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A participagdo no estudo € voluntaria e vocé tem o direito de interrompé-la a
qualguer momento sem quaisquer prejuizos.

Vocé pode assinalar o campo a seguir, para receber o resultado desta pesquisa,
caso seja de seu interesse:

() Quero receber o0s resultados da pesquisa (e-mail para

envio : )

() Nao quero receber os resultados da pesquisa.

8. Ressarcimento e indenizagao.

Ressarcimento: Neste projeto de pesquisa nado havera qualquer tipo de
ressarcimento ou ajuda financeira para atuar na pesquisa. Qualquer custo com
deslocamentos aos locais de testes ou de treinamentos, ou outro gasto que o senhor
ou algum acompanhante seu tenha em funcdo da pesquisa, serdo de
responsabilidade do proprio participante. Contudo, caso ocorra algum tipo de
acidente, ou lesdo durante qualquer atividade proposta pela pesquisa, o senhor sera

encaminhado para a unidade de saude mais préxima pelos responsaveis do estudo.

Indenizagdo: Caso o senhor participante sinta-se lesado de alguma forma, por
qualquer procedimento ou postura adotada por algum participante deste projeto, o
senhor tera o direito a recorrer as vias legais, nas esferas competentes, para

requerer a devida reparacgao.

ESCLARECIMENTOS SOBRE O COMITE DE ETICA EM PESQUISA:

O Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos (CEP) é constituido por
uma equipe de profissionais com formagao multidisciplinar que esta trabalhando
para assegurar o respeito aos seus direitos como participante de pesquisa. Ele tem
por objetivo avaliar se a pesquisa foi planejada e se sera executada de forma ética.
Se vocé considerar que a pesquisa nao esta sendo realizada da forma como vocé foi
informado ou que vocé esta sendo prejudicado de alguma forma, entre em contato
com o Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade
Tecnologica Federal do Parana (CEP/UTFPR). Enderego: Av. Sete de Setembro,
3165, Bloco N, Térreo, Bairro Rebougas, CEP 80230-901, Curitiba-PR, Telefone:
(41) 3310-4494, e-mail: coep@utfpr.edu.br.
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B) CONSENTIMENTO

Eu declaro ter conhecimento das informagdes contidas neste documento e ter
recebido respostas claras as minhas questdes a propdsito da minha participacao
direta (ou indireta) na pesquisa e, adicionalmente, declaro ter compreendido o
objetivo, a natureza, os riscos e beneficios deste estudo. Apds reflexao e um tempo
razoavel, eu decidi, livre e voluntariamente, participar deste estudo, permitindo que
os pesquisadores relacionados neste documento obtenham fotografia, flmagem ou
gravacao de voz de minha pessoa para fins de pesquisa cientifica / educacional. As
fotografias, videos e gravacdes ficardo sob a propriedade do grupo de
pesquisadores pertinentes ao estudo e sob sua guarda.

Concordo que o material e as informacdes obtidas relacionadas a minha
pessoa possam ser publicados em aulas, congressos, eventos cientificos, palestras
ou periddicos cientificos. Porém, ndo devo ser identificado por nome ou qualquer
outra forma. Estou consciente que posso deixar o projeto a qualquer momento, sem
nenhum prejuizo. Apos reflexdo e um tempo razoavel, eu decidi, livre e
voluntariamente, participar deste estudo.

Nome Completo

RG: Data de Nascimento: [ Telefone:
Endereco:
CEP: Cidade: Estado:
Data: [
Assinatura

Eu declaro ter apresentado o estudo, explicado seus objetivos, natureza, riscos e

beneficios e ter respondido da melhor forma possivel as questdes formuladas.

Nome completo:

Data: [

Assinatura pesquisador (@) (ou seu

representante)
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Para todas as questdes relativas ao estudo ou para se retirar do mesmo, poderao se
comunicar com Prof. Dr. Adriano Eduardo Lima da Silva, Rua Dom Pedro | n°® 100
ap. 501-B — 80620130, Curitiba, Parana, via e-mail: aesilva@utfpr.edu.br ou
telefone: (41) 98503-5980 ou Graduando Victor Henrique Vieira Cavalcante, Avenida
Marechal Floriano Peixoto 1930 ap. 13 - 80230110, Curitiba, Parana, via e-mail:

victor_henrique_cavalcante@hotmail.com ou telefone: (41) 99605-1002.

Contato do Comité de Etica em Pesquisa que envolve seres humanos para
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- Questionario de consumo habitual de Cafeina (ANEXO B)

Por favor, preencha o questionario abaixo a respeito de seu uso frequente de

cafeina. Indique o numero de vezes que vocé consome 0s seguintes produtos

durante uma semana. Forneca um valor aproximado de acordo com as porc¢des

estipuladas para cada grupo de alimentos\produtos.

Qual o seu consumo HABITUAL dos alimentos/substancias citadas abaixo:

ALIMENTO/SUBSTANCIA

MANHA
6:00 - 12:00

TARDE
12:00 -18:00

NOITE
18:00 - 00:00

NOITE
00:00 - 06:00

CAFE (Porcdesde 147ml/ semana)
¢ Empod
* Organico
* Expresso
¢ Instantaneo
» Descafeinado
+ Extra-forte
* Cappuccino

CHA (Porcdes 147ml / semana)

¢ Chaverde
¢ Chapreto
¢ ChaMate

CHOCOLATE (Porcdes de 236ml /
semana)

¢ Chocolate Amargo

¢ Chocolate ao Leite

* Chocolate puro

REFRIGERANTES
236ml / semana)
Coca Cola

(Porcbes de

* Coca Cola Zero

¢ Guarana Antarctica
¢ GuaranaZero

* Pepsi Cola

¢ Diet Pepsi

MEDICAMENTOS (comprimidos /
semana)

* Excedrin
¢ Torsilax
* Sedalgina
* Neosaldina
¢ Tandrilax
* Benegrip
¢ Coristina D
* Engov
¢ Tylenol

BEBIDAS ENERGETICAS
Redbull

Burn

Flying Horse

Monster Energy Drink
TNT

Flash Power

GRAND TOTAL =

Vocé se lembra de alguma coisa que vocé consome e que possa ter cafeina e nao foi

mencionado? Caso afirmativo, qual?

“0 uso de cafeina e sua relagdo com a personalidade," os estudantes universitarios por RE
Landrum, 1992, Cotley Estudante formal, 26. p.1S2
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- Par-q (ANEXO C)
PAR-Q
(Physical Activity Readiness Questionnarie)

Este questionario, proposto pela pelo American College of Sports Medicine, tem por objetivo
deteccéao de risco cardiovascular e é considerado um padrédo minimo de avaliagao pré-participagao,
uma vez que uma resposta positiva sugere a avaliagdo médica. Este questionario (PAR-Q) Ihe dira da
necessidade de se submeter a uma consulta médica antes de iniciar os testes.

O bom senso é o seu melhor guia quando vocé for responder estas questbes. Por favor, leia
com atengao cada uma das questdes e responda honestamente a cada uma delas, preenchendo com
um "X" a lacuna do SIM ou do NAO.

1. Alguma vez um médico Ihe disse que vocé possui um problema de coragédo e recomendou que
so fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

( )SIM ( )NAO

2. Vocé sente dor no peito quando pratica atividade fisica?

( )SIM ( )NAO

3. Vocé sentiu dor no peito, sem fazer esforgo, no ultimo més?

( )SIM ( )NAO

4. Vocé tende a perder a consciéncia ou cair, como resultado de tontura?

( )SIM ( )NAO

5. Vocé tem algum problema 6sseo, muscular ou articular que poderia ser agravado com a pratica

de atividade fisica?
( )SIM ( )NAO

6. Algum médico ja recomendou o uso de medicamentos para a sua pressao arterial ou condigao
cardiovascular (ex: diuréticos ou outros)? 3
( )SIM ( )NAO

7. Vocé tem consciéncia, através da sua prépria experiéncia ou aconselhamento médico, de
alguma outra razao fisica que impega |he impega de praticar atividade fisica sem superviséo
médica?

( )SIM ( )NAO

8. Gostaria de comentar algum outro problema de saude seja de ordem fisica ou psicolégica que
impecga a sua participagao na atividade proposta? 3
( )SIM ( )NAO

Se vocé respondeu afirmativamente a uma ou mais questdes acima, entre em contato com
seu médico antes de iniciar os testes. Fale com seu médico do PAR-Q e de qual questdes vocé
respondeu afirmativamente. As seguintes situagdes poderao ocorrer:

e Se vocé esta temporariamente doente, como por exemplo: gripado ou com febre, ou nao esta
se sentindo bem neste momento, vocé deve adiar o inicio dos testes.
e Se houver alguma mudanga em seu estado, relativo as questdes acima, por favor, traga esta

informacéao ao conhecimento do seu professor/treinador.

Declaragao de Responsabilidade
Estou ciente das condi¢des dos testes na qual irei realizar, assumindo a veracidade das informacdes
prestadas no questionario “PAR-Q”.
Nome: Data: / /2018

Assinatura



