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EM UMA PROVA DE 4KM DE CICLISMO CONTRARRELOGIO
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Resumo

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos agudos de protocolos de pré-condicionamento isquémico (PCI) com
diferentes numeros de ciclos e intervalo antes da pratica sobre o desempenho em uma prova de 4km contrarreldgio de
ciclismo. Para tanto, participaram do estudo 15 homens ciclistas treinados e, em um design crossover, foram
combinados 1, 2 ou 4 ciclos (CIC) de PCI com intervalo (INT) antes da pratica de 15 ou 30 minutos e também uma
condicao controle (CTRL), sem qualquer intervencédo de PCI. O tempo para conclusdo dos 4km, em cada condic¢éo, foi
de: 1CIC + 15INT: 383,2s + 31; 1CIC + 30INT: 383,7s * 32,6; 2CIC + 15INT: 386,6s + 35,1; 2CIC + 30INT: 383,1s +
30,1; 4CIC + 15INT: 382,4s + 33,6; 4CIC + 30INT: 382,4s + 33; CTRL: 384,7s + 34. A analise estatistica feita a partir de
uma Anova one-way nos mostrou que nao houve diferenca significativa entre as condi¢cdes de PCl em relacao a CTRL,
considerando p<0,05. Portanto, nenhum dos protocolos de PCI foi capaz de melhorar a performance dos atletas nos

4km de ciclismo contrarrelogio.
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Introducgéo

O pré-condicionamento isquémico (PCI) se trata de uma
pratica na qual é realizado um periodo de isquemia,
seguido de uma reperfusdo do fluxo sanguineo.
Atualmente, o PClI vem sendo muito investigado em
estudos no ambito esportivo, com diversos estudos
mostrando melhoras na performance de atividades com
predomin&ncia de metabolismo aerobio. Porém, apesar
de mostrar beneficios a performance, o tradicional
protocolo de PCI com 4 ciclos e 30 minutos de intervalo
antes da pratica demanda um longo tempo. Assim,
realizamos um total de 7 sessbes experimentais,
combinando 1, 2 ou 4 ciclos de PCI com 15 ou 30
minutos de intervalo prévio ao exercicio, e também uma
condicdo CTRL, sem qualquer intervencdo de PCI.
Desse modo, o objetivo desse estudo foi testar diferentes
protocolos de PCI para identificar se mesmo os mais
curtos seriam benéficos a performance de ciclistas em
uma prova de 4km de ciclismo contrarreldgio.

Resultados e Discusséo
Participaram do estudo 15 homens ciclistas treinados
(30,7 = 6 anos de idade, 179 + 6,6cm de altura e 74,6 +
10,1kg de massa corporal).
Os tempos de conclusdo da prova de 4km se encontram
na tabela abaixo.
Tabela 1. Tempo para conclusao dos 4km contrarreldgio.

Condicao Tempo
1CIC + 15INT 383,25 + 31
1CIC + 30INT 383,7s £ 32,6
2CIC + 15INT 386,6s £ 35,1
2CIC + 30INT 383,1s £ 30,1
4CIC + 15INT 382,4s + 33,6
4CIC + 30INT 382,4s + 33

CTRL 384,7s + 34

Na comparacdo entre as condicbes de PCIl e CRTL, foi
feita uma Anova one-way para medidas repetidas. O
nivel de significancia adotado foi de p<0,05. Assim
sendo, ndo houve diferenca estatistica significativa em
nenhuma das comparacoes.

Relacionando nossos resultados a alguns estudos de PCI
e exercicios fisicos, tivemos algumas ideias do motivo
pelo qual ndo encontramos melhoras na performance.

A primeira possibilidade é de que a pressao do manguito
deve ser aplicada de maneira simultanea em ambos os
membros inferiores do individuo. No trabalho de Kilding?,
com o PCI realizado com 4 ciclos de maneira simultanea
e também em uma prova de 4km contrarrelégio de
ciclismo, foram encontradas melhoras no tempo de
conclusdo da prova. Ja o trabalho de Clevidence?,
conduzido com 3 ciclos de PCI de maneira alternada nos
membros inferiores, ndo encontrou beneficios na
performance aer6bia ou anaerébia em um teste de
esfor¢o submaximo no ciclismo.
Outra incongruéncia com o estudo de Kilding® é que o
mesmo foi feito com intervalo de apenas 5 minutos entre
o final dos ciclos de PCI para o inicio da atividade.
Entretanto, de acordo com Das e Das3, h4a ao menos
duas janelas para os efeitos positivos do PCI na
medicina. A primeira se inicia com alguns minutos do
término dos ciclos de PCIl e pode durar até 2 horas.
Assim, em todas as nossas condi¢des, trabalhamos
dentro dessa janela. Porém, ainda ndo ha evidéncias
suficientes para dizer se de fato essas janelas sdo as
mesmas para uma melhora em relacdo a performance
em exercicios fisicos.
Conclusdes

Nossos resultados indicam que nenhum dos protocolos
de PCI foi capaz de induzir melhoras significativas na
performance de ciclistas homens treinados em uma
prova de 4km contrarrel6gio.
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