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1. INTRODUCAO

Muitas atividades esportivas sdo caracterizadas por tiros, repetidos maximos
ou subméximos de curta duracgdo, alternados com periodos de recuperacdo durante
cada exercicio, o qual € seguido de intensidade muito mais baixa (recuperacao
ativa) ou interrupcao (recuperacao passiva). Isso se refere ao exercicio intermitente
de alta intensidade (DORADO, 2004). Complementarmente, sabe-se que sprints ou
tiros, sdo esforcos de curta duracdo, desempenhados em alta intensidade e
velocidade, igual ou superior a velocidade maxima do limiar de lactato (BILLAT,
2001).

A condicdo de se desempenhar sprints repetidos de curta duracdo durante um
breve periodo de tempo tem sido sugerida como componente relevante da aptidao
de esportistas atuais, de diferentes modalidades (BUCHHEIT et al., 2010). Embora
muitos estudos tenham investigado a capacidade de sprints repetidos durante os
ultimos 10 anos, a duracdo dos sprints, o numero de repeticdes, a duracdo da
recuperagdo, e o0 tipo de recuperacdo geralmente ndo refletem as possiveis
demandas fisiologicas de esportes como o ciclismo (SPENCER, 2006).

Neste contexto, existem poucas pesquisas de investigacdo sobre a natureza
especifica de sprints repetidos no que se relaciona ao ciclismo. Isso se deve ao fato
da discrepancia de protocolos e/ou entre 0s grupos amostrais de cada pesquisa,
impossibilitando possiveis relacdes entre os achados (BILLAUT, 2009; LAURSEN,
2002).



Tem sido reportado que o exercicio de baixa intensidade (ou suave) facilita a
recuperacdo da fadiga muscular (recuperacdo ativa), pois proporciona decréscimo
na concentracdo de lactato sanguineo, ou seja, pode contribuir aumentando o

desempenho em atividades com sprints repetidos (FUJITA, 2009).

O objetivo deste estudo € investigar a diferenca no tempo de exaustdo entre

dois tipos de recuperacédo ativa no desempenho em sprints no ciclo ergdbmetro.

2. MATERIAIS E METODOS:

A amostra foi composta por 7 sujeitos de ambos o0s sexos, estudantes de poés-
graduacdo em Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas e os dados
coletados durante o periodo compreendido entre 9 de junho de 2011 e 16 de junho
de 2011. Foram excluidos do estudo aqueles individuos portadores de patologia

musculoesquelética que impedisse a realizacdo do teste.

Os participantes foram divididos aleatoriamente em dois grupos: 1)
Recuperacao ativa utilizando membros inferiores (RAI) e 2) Recuperacdo ativa
utilizando membros superiores (RAS). Cada sujeito realizou aquecimento durante 2
minutos no ciclo ergdbmetro com carga de 25 w, seguido por sprints maximos com
duracédo de 10 s no ciclo ergbmetro, com carga fixada em 400 w. Ao final de cada
sprint o0 sujeito indicava o valor referente a sua percep¢do subjetiva de esforco
(PSE), e, entre cada sprint maximo, foi realizado periodo de recuperacdo ativa de
50s. No grupo RAS foi realizado exercicio de remada contra a resisténcia de faixa
elastica theraband® de cor verde (resisténcia moderada), ja no grupo RAI, foi
realizada pedalada no cicloergdmetro fixada em 25 w com a velocidade entre 30 e
50 rpm (SPENCER, 2006). O ciclo sprint/recuperacéo foi repetido até a desisténcia
voluntéria do avaliado, ou interrompido quando o participante ndo era capaz de
manter a velocidade do Sprint acima de 80% da velocidade maxima, considerada

como pico de velocidade do primeiro sprint (LAURSEN, 2002).

Foi coletado o numero de sprints realizado por cada sujeito, a percepcao
subjetiva de esforco (PSE) ao final de cada sprint e o tempo de exaustdo. Para
avaliar a PSE foi utilizada a Escala de Borg pontuada de 6 - muito facil - até 20 -
exaustivo (FOSS etal., 2000).



3. RESULTADOS E DISCUSSOES

O grupo que realizou a recuperacdo ativa com exercicio de remada (RAS)
contra resisténcia da theraband® de cor verde atingiu a exaustao apos a realizacao
de 9,3%£3,7 sprints em média, e o grupo de recuperacdo ativa com membros
inferiores (RAI) a média de sprints até a exaustdo foi de 5,25+2,2 repeti¢cdes. Tempo
total da sesséo de treino, até se chegar a exaustao, no grupo RAS foi de 10 minutos,

ao passo que no RAS foi de 6,25 minutos.

Os resultados do presente estudo mostraram maior manutencdo do
desempenho no grupo que realizou recuperagéo ativa utilizando a musculatura nao
envolvida no movimento de teste (sprint em ciclo ergbmetro). Este achado se opde a
os resultados encontrados por Spencer et al. (2008), que ndo encontraram
diferencas significantes na analise de variaveis sanguineas comparando grupos de
diferentes intensidades de recuperacédo ativa. J4& Dourado et al. (2004), comparam
trés diferentes tipos de recuperacao (recuperacao ativa com pedalada, alongamento
e supino) durante exercicio de alta intensidade em ciclo ergbmetro e encontraram
melhoras no desempenho no grupo que realizou recuperacdo ativa utilizando a

mesma musculatura envolvida no teste.

4. CONCLUSOES

Com base nos resultados deste estudo, a recuperacao utilizando segmento
corporal ndo envolvido nho movimento ou na recuperacdo passiva da musculatura
responsavel pelo movimento do sprint parece apresentar melhores resultados para
desempenho de sprints repetidos, pois os individuos do grupo em questao atingiram
ndmero maior de ciclos de esforgo e alcangaram maior tempo de atividade até

chegarem a exaustéo.

Algumas questdes ainda precisam ser revistas para uma avaliacdo melhor da
situacdo descrita, tais como: nivel de aptidéo fisica dos individuos, faixa etaria, sexo
e composicao corporal.
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