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Resumo:

O objetivo deste estudo foi comparar dois protocolos (sem e com
aguecimento) para a determinacéo do tj, a 100% da Velocidade pico (Vpico)
em homens ndo treinados. Métodos: 12 homens realizaram um teste
incremental maximo para determinacdo da V,i, € dois testes de carga
constante com aquecimento de 15 minutos (tim1s) ou sem aquecimento (tjimo)
para determinagéo do tjn a 100% da Vyico. Durante os testes, a frequéncia
cardiaca (FC) e a percep¢ao subjetiva de esfor¢co (PSE) foram monitoradas
e foram coletadas amostras de sangue para determinacdo das
concentracOes de lactato. Resultados: o t;, determinado no protocolo tjimo foi
maior do que no tjmis. Durante o protocolo timo houve modificacdo das
respostas submaximas de FC e PSE, mas ndo das varidveis maximas
(FCmax,» PSEmax € LApico). Concluséo: a determinacdo do tim a 100% da Vpico
em protocolo sem aquecimento (timp) aumenta a duracdo do teste em
homens ndo treinados.

Introducao

O tempo limite (tin) € o tempo maximo permanecido em esforco a uma
determinada intensidade (BILLAT et al., 1994), apresentando como
aquecimento de 15 minutos a 60% da intensidade de ocorréncia do consumo
maximo de oxigénio (i.e., VWO2max). ApOS 0 aquecimento a velocidade é
imediatamente aumentada para 100% da intensidade de referéncia na qual o
individuo deve permanecer em exercicio pelo maior tempo possivel até a
exaustdo voluntaria (BILLAT et al., 1994). No entanto, um estudo recente
mostrou que a duracdo do aquecimento (5, 10 ou 15 minutos) modifica a
duracdo do ti, em homens ndo treinados, utilizando como varidvel de
referéncia a Velocidade pico (Vpico) (Da CRUZ et al., 2017) que é uma
variavel associada ao desempenho aerébio e a vWOzmax (MACHADO et al.,
2013) além de ser utilizada para prescricdo e monitoramento do treinamento
aerdbio. Diante disso, 0 objetivo deste estudo foi comparar dois protocolos
(sem e com aquecimento de 15 minutos) para a determinacao do t;, a 100%
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da Vpico €m homens ndo treinados. Nossa hipétese € que a auséncia do
aguecimento prévio modifica o tjm,

Materiais e métodos

Doze homens néo treinados (idade 21,4 +2,3 anos; estatura 1,8 + 0,1 m;
massa corporal 76,7 + 10,9 kg; indice de massa corporal 24,2 + 2,8 kg-m?
gordura corporal 15,3 + 4,2 %) participaram do estudo e assinaram o TCLE.
Este projeto encontra-se diretamente vinculado ao projeto de pesquisa
docente da orientadora e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
Local (#1.262.502/2015).

Design experimental

Os patrticipantes realizaram trés testes em uma esteira motorizada (Super
ATL Inbrasport, Porto Alegre, Brasil), com inclinacédo fixa de 1%. Na primeira
visita ao laboratorio foi realizada a avaliagdo antropométrica e um teste
incremental méximo para determinar a Vico. Posteriormente, em uma ordem
aleatdria, dois testes de carga constante com aquecimento de 15 minutos
(tim1s) € sem aquecimento (tjmo) para determinar o tj, a 100% da Vpico. Todos
os testes foram realizados no intervalo de duas semanas, separados por 48
horas, respeitando os mesmos horérios para sua realizagdo em condi¢cdes
laboratoriais controladas (temperatura 20-22 °C, unidade relativa 50-60%).

Teste incremental para determinagao da Vpico
Ap6s aquecimento de 3 minutos a 6 km-h™ o teste iniciou a 8 km-h™ com

incremento de 1 kmh® a cada 3 minutos até a exaustdo voluntaria
(MACHADO et al., 2013). Caso o participante ndo concluisse o ultimo
estagio iniciado, a Vpic, Seria calculada com base no tempo parcial
permanecido no ultimo estagio incompleto, ajustada pela equacdo proposta
por Kuipers et al. (2003):

Vpico = Veompleto + /T x i

Sendo: Vcompleo: Velocidade do dltimo estagio completo, t: tempo em
segundos mantido no estagio incompleto, T: tempo em segundos da duracéo
do estagio completo; i: taxa de incremento do estagio.

Teste de carga constate para determinacao do tjm na Vpico

Foram realizados dois testes de carga constante para determinacao do tjm
nos protocolos sem e com aquecimento (i.e., timo € timis). ApOS 0
aquecimento a 60% da Vi, a velocidade da esteira foi automaticamente
aumentada para a velocidade referente a 100% da V., determinada
previamente de forma individualizada (BILLAT et al., 1994). Os participantes
foram encorajados a se manter em esforco pelo maior tempo possivel.

Variaveis fisioldgicas e psicofisiolégica
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A FC e a PSE foram monitoradas durante todos os testes e o maior valor foi
considerado FCnax € PSEmax. Amostras de sangue foram coletadas do l6bulo
da orelha (25 pyL) nos momentos: antes (LAp¢) dos testes e ao 3° (LAsz-min) €
5° (LAs-min) Minutos apos o término do teste incremental; nos testes de carga
constante coletou-se nos mesmos momentos além do 7°. minuto pés-
exercicio (LA7.min). A maior concentracao de lactato sanguineo obtida apods
os testes foi considerada o lactato pico (LApico).

Andlise estatistica

Os dados foram analisados usando o Statistical Package for the Social
Sciences software v. 20.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA) e estéo
apresentados em média * desvio padrao (DP) e a normalidade dos dados foi
verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Os valores maximos e submaximos
foram comparados pelo teste t de Student para amostras dependentes,
adotando-se nivel de significancia de P < 0,05.

Resultados e Discussao

Na Tabela | estdo as comparacdes dos valores maximos obtidos nos testes
de carga constante. A duragao do t;, no protocolo tjme foi maior que No tjm1s.
Nao houve diferenca estatisticamente significante para as demais variaveis
(FCmax, PSEmax € LApico).

Tabela | — Comparacao entre a duracdo do teste (min), FCnax (bpm), PSEmax
(6-20, UA) e LApico (mmol- L) obtidos nos protocolos timoe € timis (N = 12)

Variaveis tiimo tim15 P

Duracgao do teste (min) 94+2.2 6,0 £ 2,0* 0,02
FCmax (bpm) 184 £11,0 184 £10,9 0,80
PSEmax (6-20, AU) 19,9+0,3 19,9+0,3 1,00
LApico (Mmol- L) 95+26 8,4+3,3 0,13

Nota: UA: unidades arbitrarias; bpm: batimentos por minutos; FCma: frequéncia cardiaca maxima; LApico:
concentragao pico de lactato; PSEna: percepcéo subjetiva de esforgco méaxima. *P < 0,05 comparado com 0 tjmo.

Os resultados encontrados neste estudo foram semelhantes aos de Da Cruz
et al. (2017) que utilizaram protocolos com aquecimentos de menor duracéo
(i.e., tims € tim10), €M homens nao treinados e corredores recreacionais para
determinacao do t;,. Eles investigaram a influéncia de diferentes tempos de
aguecimento para determinacdo do tim (i.e., tims, timio, timis) reportando
duracdo maior no protocolo com menor tempo de aquecimento. Diferentes
tim decorrentes de protocolos com diferentes duragcdes de aquecimento
podem impactar na utilizacdo desta variavel para prescricdo de treinamentos
aerobios intervalados de alta intensidade.

Comparando os valores submaximos de FC e PSE dos testes de carga
constante a FC no protocolo tjim15 foi maior até o quinto e sétimo minutos, e a
PSE até o sexto minuto. Resultado semelhante foi obtido por Da Cruz et al.
(2017) que observaram valores mais elevados dessas variaveis no tjmis do
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que no tims € timio. ESsa diferenca pode ser explicada pelo aumento da
atividade cardiovascular de exercicios com duracdes superiores a 10
minutos, causada por mudancas do mecanismo de termorregulacéo,
disponibilidade de substrato energético e aumento do fluxo sanguineo,
afetando a performance dos participantes.

Conclusbes

Concluimos que a auséncia do aquecimento padrao de 15 minutos,
baseado no protocolo original de Billat et al. (1994) para determinacdo do
tim aumenta sua duragao no teste a 100% da Vi, € modifica as respostas
submaximas de FC e PSE de homens nao treinados. Esse resultado pode
afetar o uso do t;, para a prescricao de treinamento intervalado. Sugere-se
gue outros estudos sejam realizados para avaliar o impacto da utilizacdo do
tim determinado com diferentes duragfes de aquecimento no treinamento
aerobio intervalado de alta intensidade.
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