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RESUMO: O objetivo foi verificar a influéncia da duracao e tipo de pausa bem como
sua combinacdo e ordem durante repetidas séries de exercicio intervalado no
cicloergbmetro e desempenho no salto vertical. Participaram do estudo dez homens
ativos. Os testes foram realizados em um cicloergbmetro Biotec 2100 da CEFISE.
Cada protocolo foi composto por um tipo de pausa passiva (PP), pausa ativa (PA),
combinacdo das pausas ativa/passiva (PA/PP) e passiva/ativa (PP/PA), longas
(120”) e curtas (45”), sendo estas randomizadas. Os individuos realizaram dois
protocolos por semana, com um intervalo minimo de 48 horas. Estes protocolos
foram constituidos de seis sprints de 15 segundos na velocidade maxima com carga
de 7,5% da massa corporal dos individuos, e intercalados por um tipo de pausa. Os
desempenho dos individuos foram monitorados através de saltos verticais pré e pos-
sprints, e das velocidades obtidas em cada sprint maximo. A analise estatistica foi
feita utilizando analise de variancia (ANOVA) e o post hoc de Tukey HSD. Nos
resultados observamos que ocorreu uma diminui¢cdo significativa no desempenho
mensurado dos saltos verticais intra grupos, no entanto, ndo houve diferenca
significativa inter grupos. Quanto as velocidades entre os sprins, ocorreu diminuicédo
significativa para todos os sprint em relagdo a linha de base, para todos os
protocolos, intra-grupo, as pausas longas se mostraram mais interessante na
manutencdo da velocidade, quando comparadas com as curtas. Entre as pausas
longas a que apresentou maiores valores nos sprints foi a combinacdo PA/PP120.

Conclui-se quanto maior o tempo de pausa, maior a manutencao do desempenho.

Palavras-chaves: Treinamento intervalado; combinacao de pausas; desempenho.
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1 - INTRODUCAO

Com origens na década de 1930, o Treinamento Intervalado (TI), foi
descoberto acidentalmente pelo cardiologista alemdo Hans Reindell, quando a
procura por métodos para hipertrofia cardiaca e aumento do débito cardiaco, ele
aplicou exercicios de curta distancia, intercalado por pausas de descanso (PAULA,;
ALONSO, 2008).

Para Tubino (1985), o Tl pode ser definido como, um método de treinamento
gue compreende alteracdo entre periodos de trabalho e de recuperacéao, objetivando
melhora na preparacéo fisica, onde sao controladas as intensidades e duracgdes.

Estudos que buscam elucidar o efeito provocado pela manipulacdo das
variaveis do Tl sobre o organismo dos individuos sdo importantes, pois, o Tl € parte
constituinte do programa de varias modalidades esportivas, como o handebol,
ciclismo, futebol, corrida, entre outros (CICIONI-KOLSKY et al. 2011).

Segundo Billat (2001), as pausas entre esses estimulos tém ganhado grande
destaque em debates na literatura, uma vez que sdo de extrema importancia, assim
como o proprio estimulo de alta intensidade gerado pelo exercicio (IAIA; BANGSBO,
2010).

Maglischo, (2003) sugeriu que quando as pausas ativas (PA) sao aplicadas
entre esforcos repetidos, estas podem facilitar o desempenho em maior magnitude
do que quando se aplica as pausas passivas (PP). Corroborando com a sugestédo de
Maglischo, (2003), Ahmaidi et al. (1996) também sugerem que quando a PA for
aplicada durante intervalo entre os sprints de curta durac&o no ciclismo (ou seja, 6-
30 segundos), o desempenho é melhor mantido em comparagdo com PP.

No entanto, alguns anos depois, Toubekis et al (2005) com o objetivo de
investigar o efeito da PA e PP depois de dois diferentes intervalos de recuperacéo
(45 ou 120 segundos), no desempenho de velocidade maxima durante repetidas
séries de exercicio de natacéo (8 séries x 25 m), encontrou que as PP longas foram
mais favoraveis a manutencdo do desempenho, demonstrando resultados opostos
aos encontrados por Ahmaidi et al., (1996) e Maglischo, (2003).

E conhecido que as respostas metabdlicas agudas intracelulares
desencadeadas pelas PA e PP sao distintas. Segundo Lopes (2010)as PA
promovem uma maior remogao (consumo) das concentracdes de lactato [Lac],

produzidas apds a execucédo de exercicios de alta intensidade, para as mitocéndrias



da propria célula e para o sangue. Este tipo de pausa promove ainda, uma maior
remocdao de lactato lan¢cado no plasma pelos tecidos como o coracéo, figado e fibras
tipo | de musculos que ndo estdo sendo utilizados diretamente no exercicio. No
entanto, essa otimizacdo na remocdo (consumo) das [Lac] pode nao ser
interessante, visto que a presenca dessas moléculas dentro das células pode
favorecer para a producédo de ATP e consequentemente contribuir para a ressintese
da fosfocreatina (PCr), ou seja, as PA acabam dificultando a ressintese da PCr o
que teoricamente poderia interferir negativamente na manutencdo do desempenho
maximo. Em contrapartida, a PA proporciona um controle do pH dos meios
intracelular e extracelularmais rapidamente, o que pode ser favoravel, quando
comparado com a PP.

Segundo Lopes (2010), as PP parecem se mostrarem mais vantajosas na
manutencdo do desempenho apds exercicios de altissima intensidade e curtissima
duracdo, por proporcionar uma maior manutencdo das concentracdes de lactato
intracelulares e contribuir para a maior ressintese de PCr. No entanto, as PP séo
menos eficientes que as PA no controle do pH dos meios intracelulares e
extracelulares.

Como se pode observar, cada tipo de pausa parece possuir vantagens e
desvantagens. No entanto, alguns autores, em suas pesquisas, encontraram que as
PA sdo mais favoraveis na manutencdo do desempenho do que as PP e outros
autores encontraram que € a adocdo de PP sdo as que mais influenciam na
manutencdo do desempenho apds exercicios de alta intensidade. Portanto, pode-se
observar que ndo existe um consenso na literatura a este respeito. Outra duvida que
ainda ndo esta respondida na literatura é: se a combinacao entre as PA e PP e sua
ordem poderiam ser mais interessante na manutencdo da performance durante
sprints repetidos que protocolos que adotem somente as PA ou PP entre os sprints?

Portanto, o presente estudo tem como objetivo verificar a influéncia da
duracéo e tipo de pausa, bem como sua combinacdo e ordem durante repetidas

séries de exercicio intervalado no cicloergbmetro e desempenho no salto vertical.



2 - METODOLOGIA

Participaram da presente pesquisa dez homens ativos saudaveis (OMS,
2015), com idade média de 23,30 + 4,52 anos, massa corporal 81,60 + 12,53 kg,

estatura 181 + 8 cm.

Todos os individuos foram selecionados da mesma populacdo, ou seja,

jovens universitarios do Sul de Minas Gerais, que participavam de alguma forma de

exercicio recreativo no minimo duas vezes por semana, a pelo menos seis meses

(corrida, ciclismo, musculacéo, etc).

2.1 - Critérios de inclusao:

Ser do sexo masculino assintomatico e normotenso;

Realizar alguma atividade fisica regular por pelo menos duas vezes na
semanae gque possuisse experiéncia minima de seis meses;

Apresentar resposta negativa para todas as questdes do Questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica (Par Q) e Fatores de Risco Coronariano;
N&o apresentar problemas osteomusculares em membros inferiores;

E nado praticar exercicios extenuantes durante o periodo de coleta de

dados.

2.2 - Critérios de exclusao:

Sentir algum desconforto ou dores nas articulagdes do quadril, joelho e/ou
calcaneo;

Presenca de algum agravo cardiovascular;

Uso de medicacdo que afetasse os valores fisiolégicos da frequéncia
cardiaca (FC) e pressao arterial (PA) em repouso, no exercicio, e pés-
esforco;

Uso de recursos ergogénicos;

Consumo de éalcool no dia da coleta dos dados;

Deixar de realizar os oito tipos de pausas propostas pelo estudo.

Os individuos foram informados sobre a finalidade do estudo, procedimentos

dos protocolos e riscos associados, e todos leram e assinaram o termo de

consentimento informado, conforme a resolucéo n° 466, de 12 de dezembro de 2012

do Conselho Nacional de Saude para experimentos humanos, e responderam ao

Par-Q e Fatores de Risco Coronariano.



2.3 - Procedimentos experimentais

Antes das medicdes de referéncia, os individuos realizaram uma visita de
familiarizacdo ao laboratorio, a fim de tornarem-se orientados com os procedimentos
dos testes, protocolos e dispositivos utilizados. Foi aplicada uma anamnese e dois
questionarios de estratificacéo de risco Par-Q e Fatores de Risco Coronariano.

Antes da familiarizag&o, os individuos foram pesados a fim de estabelecer a
carga (kp) utilizada nos sprints no cicloergdmetro e logo depois orientados a ficarem
cinco minutos em repouso, neste momento foi sorteado um tipo de pausa para que

os individuos pudessem se familiarizar com o protocolo.

2.4 - Avaliacdes

2.4.1 - Medidas da massa corporal total e estatura

Para mensuracdo da massa corporal total foi utilizada uma balanca digital da
marca LIDER, modelo LD 1050 produzida no Brasil, com precisdo de 0,5 gramas e
capacidade maxima de 150 Kg. Nesta mesma balanca estd acoplado um
estadibmetro onde também foi mensurada a estatura dos individuos seguindo os
procedimentos descritos por Fernandes Filho (2003).

Com a obtencdo da massa corporal total foram determinadas as cargas de
trabalho (7,5% da massa corporal dos individuos) a serem utilizados pelos

individuos no cicloergdmetro durantes os protocolos.

2.4.2 - Medidas do Salto Vertical

Para a realizagdo do salto vertical foi utilizado o Jump System Pro, da marca
CEFISE fabricado no Brasil. Apés o cadastramento dos voluntarios, eles foram
orientados pelo avaliador a subirem na plataforma e ficarem em uma posicao de 90°
graus de flexdo de joelhos conhecido como meio agachamento, com o corpo ereto e
que mantivessem 0s bracos ao longo domesmo. Foram orientados também a

saltarem o mais alto possivel, sem ajuda dos bragos e que nédo flexionassem o0s



joelhos quando estivessem no ar. Cada individuo realizou trés saltos, com 30
segundos de pausa passiva entre eles, pré e pos-protocolos. E para a comparacao
do desempenho do salto vertical foi considerado o valor da média obtido no pré com
o0 valor da média do pos.

FIGURA 1: Salto vertical (Squat Jump).

2.5 - Duracéao e tipo de pausa

Os tipos de pausas e suas respectivas duracdes utilizadas nos protocolos de
sprints intervaladossdo apresentados na tabela 1. E importante ressaltar que cada
tipo de pausa constituiu um determinado protocolo.

As PA foram realizadas com uma carga de 1,0 KP e cadéncia de 60 rpm e as
PP consistiam do individuo permanecer sentado no cicloergbmetro em total
inatividade. Nas combinacdes de 45 segundos, eram divididas em 22,5 segundos, e
para as combinacdes de 120 segundos, eram divididas em 60 segundos para ambos
tipos de PA e PP.

TABELA 1: Duracéo e tipos de pausas



Tipo de pausa / Tipo de pausa /

. Sigla ] Sigla
Tempo de estimulos (seg.) Tempo de estimulos(seg.)
Pausa Ativa 45 PA45 Pausa Ativa 120 PA120
Pausa Passiva 45 PP45 Pausa Passiva 120 PP120

Pausa Ativa / Passiva 45 PA/PP45 Pausa Ativa / Passiva 120 PA/PP120
Pausa Passiva / Ativa 45 PP/PA45 Pausa Passiva/ Ativa 120 PP/PA120

2.6 - Detalhes dos protocolos

Os individuos foram instruidos a completar 6 sprints maximos de 15” contra-
relégio em um CicloergbmetroBiotec 2100, da marca CEFISE produzido no Brasil.
N&o foi dado nenhum feedback temporal ou verbal durante os testes e protocolos.
Os unicos feedbacks que os individuos receberam durante os testes e protocolos
foram avisos de inicio e término dos sprints e pausas. Os dados foram registrados
apos a conclusao de cada teste e protocolos em um software de computador
Ergometric 6.0, da CEFISE.

2.7 - Rotina dos protocolos

Para o inicio do protocolo, todos os individuos permaneceram sentados por
cinco minutos e neste momento foi sorteado um tipo de protocolo (pausa) para cada
individuo a ser realizado no dia. Os individuos realizaram um aguecimento de cinco
minutos com uma carga de 1,0 kp a 60 rpm. Logo apds o periodo de aquecimento os
individuos permaneceram por trés minutos sentados em completa inatividade e logo
apos realizaram trés saltos verticais antes do inicio dos sprints.

Cada protocolo foi constituido de 6 sprints de 15” em velocidade maxima, com
uma carga equivalente a 7,5% da massa corporal, intercalados por pausas passivas,
ativas, passivas/ativas ou ativas/passivas, com duragéo de 45 e 120 segundos.

Apoés o ultimo sprint os individuos realizaram uma PP de seis minutos, em

seguida executaram mais trés saltos verticais no Jump System Pro.

Cada individuorealizou dois tipos de protocolos duas vezes por semana, com

um intervalo minimo de 48 horas entre os protocolos. (Figura 2).
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FIGURA 2: Desenho experimental

Legenda:

RPM = Rotag¢6es por minuto
PP = Pausa Passiva

MCT = Massa Corporal Total

5 = 5 minutos
3’ = 3 minutos
6’= 6 minutos

2.8 - Andlises Estatisticas

Os resultados foram normalizados através da média () e desvio padréo (DP).
A normalidade foi examinada pelo teste de Shapiro-Wilk (a distribuicdo foi normal
para todas as amostras testadas). Portanto, para verificar as mudancas nas
variaveis ao longo do tempo a partir do 1° sprint, e diferencas entre os protocolos
(grupos) foi utilizado a ANOVA para medidas repetidas, e para ajuste do intervalo de
confianca o Bonferroni. Quando obtidas diferencas significativas as mesmas foram
encontradas, através do post hoc de Tukey HSD. Sendo que o valor de referéncia
estatistica utilizado foi de p<0,05. Para andlise dos dados foi utilizado o programa
(SPSS®, 20.0, Estados Unidos).

3 - RESULTADOS

N&o foram encontradas diferencas estatisticamente significativas quando
comparado somente o0s protocolos de pausas longas, assim como comparados
somente as pausas curtas, para todos os momentos analisados, intergrupos. Porém
gquando comparados as pausas longas com as pausas curtas foram observadas

diferencas significativas em alguns momentos. (Figura 3).



A figura 3 representa as velocidades médias obtidas em cada sprint para cada
tipo de pausa. Quando comparado os desempenhos inter grupo foram encontradas
diferencas significativas entres os seguintes protocolos:

a) PA120 em relagcéo a PA45 somente nos 3° e 4° sprints;

b) PP120 em relacdo a PA45 somente nos 3° e 4° sprints;

c) PA/PP120 em relagcédo a PA45 nos 2°, 3° e 5° sprints, PA/PP120 em relacao
a PP45 nos 3°, 4°, 5° e 6° sprints, PA/PP120 em relacdo a PA/PP45 nos 3°, 4° e 5°
sprints, PA/PP120 em relagéo a PP/PA45 nos 4° e 5° sprints e

d) PP/PA120 em relacdo a PA45 somente nos 3° e 4° sprints.
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FIGURA 3: Valores normalizados através das médias e desvios padrdo das velocidades obtidas em
seis sprints maximos no cicloergbmetrodos diferentes tipos de pausa.

*Representa uma diferenca significativa (p<0,05), quando comparado a PA120 com PA45;

T Representa uma diferencga significativa (p<0,05), quando comparado a PP120 com PA45;

# Representa uma diferenca significativa (p<0,05), quando comparado a PA/PP120 com PA45, PP45,
PP/PA45 e PA/PP45.

I Representa uma diferenca significativa (p<0,05), quando comparado a PP/PA120 com PA45.

Nas figuras 4 e 5, podemos notar que o0s protocolos que utilizaram as pausas
longas obtiveram uma menor reducdo do desempenho em relacéo aos protocolos de
pausa curta, poréem o desempenho foi diminuindo a cada sprint para ambos 0s
protocolos de pausas curtas e longas. Apesar de nao termos encontrado diferengas
significativasentreos protocolos de pausas longas, a PA/PP120, foi a que obteve
uma menor reducdo da velocidade nos sprints subsequentes em comparacdo com

as outras pausas longas.



J4& a PA45 foi a que teve o pior desempenho da velocidade quando
comparado com os demais protocolos de pausas curtas, porém nao encontrou-se

diferenca entre os protocolos de pausas curtas (Figura 5).
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FIGURA 4: Médias das velocidades obtidas em seis sprints maximos no cicloergbmetro nas pausas
longas (120”).
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FIGURA 5: Médias das velocidades obtidas em seis sprints maximos no cicloergbmetro nas pausas
curtas (45”).



sprints intra grupos.

A Tabela 2 apresenta as diferencas significativas para a velocidade nos seis

TABELA 2: Valores médios e desvios padrdo das velocidades obtidas em seis

sprints maximos no cicloergdbmetro.

Protocolos

Namero de sprints

1° sprint 2° sprint 3° sprint 4° sprint 5° sprint 6° sprint
(km/h) (km/h) (km/h) (km/h) (km/h) (km/h)
PA120 46,2+3,4 44,0+1,4 41,9+2,6* 40,0+3,0* 39,9+3,0% 38,0+3,5**
PP120 46,2+3,4 43,7+2.6 41,9+3,0* 40,8+3,3*" 39,1+3,9*F  382+3 1+
PA/PP120 47,3+2,5 45,0424 43,0+2,9* 41,9+2 9+ 40,3+2,1*™* 39,9+2,4+1*
PP/PA120 46,0+3,5 43,5+2,3 41,8+2,6* 40,9+2,0% 39,82, 2+ 37,842, 2+
PA45 45,5+4,2 40,2+2,3* 37,6+2,8* 37,2428+ 36,0+3,5*" 34,742 2+
PP45 45,1+3,2 40,9+1,6* 38,4+2,8* 37,2+3,3* 35,6+3,7* 35,3+3,0*1*
PA/PP45 46,4+3,7 41,1+2,6* 38,4+3,2+ 36,8+2,9* 35,9+2,9* 35,4+3,1*™
PP/PA45 46,2+1,8 41,7+1,6* 39,2+2,2* 37,7+2,1+" 36,1+3,1*™ 35,7+2,8+™*
Legenda:

* - Representa uma diferenca significativa (p<0,05) do 1° sprint em relag&o aos 2°, 3°, 4°, 5° e 6° sprints;

T - Representa uma diferenca significativa (p<0,05) do 2° sprint em relacdo aos 3°, 4°, 5° e 6° sprints;
I - Representa uma diferenca significativa (p<0,05) do 3° sprint em relacéo aos 4°, 5° e 6° sprints;

# - Representa uma diferenca significativa (p<0,05) do 4° sprint em relacdo aos 5°e 6° sprints;

A Figura 4 apresenta os valores médios e desvios padrdo das alturasobtidas

nossaltos verticais, onde podem ser observadasdiminui¢des significativasem relacao

a linha de base para os demais momentos avaliados, para todos os tipos de pausas.

No entanto, quando comparado os resultados inter grupo ndo foram observadas

diferencas significativas em nenhum momento avaliado. Ou seja, quando utilizado o

salto vertical como marcador de desempenho foi observado que todos os protocolos

de pausas curtas e longas reduziram significativamente a performanceao longo dos

sprints, portanto, ndo havendo diferencas significativas entre os grupos.
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FIGURA 6: Valores normalizados através das médias e desvios padrao da altura dos saltos verticais
obtidos hos momentospré e pads intervencao e as velocidades dos seis sprints maximos nos oito tipos
de protocolos. * significativo para p<0,05, quando comparado os valores médios do pré com o pés-
sprints intra grupo.

4 - DISCUSSAO

Diferentes tipos e duracdes de recuperacdo entre esforcos foram testados
para avaliacdo da melhor estratégia de recuperacdo, bem como a manutencdo do
desempenho entre sprints repetidos no cicloergdbmetro. Segundo Billat (2001),0s
diferentes tempos de pausas entre os esfor¢cos do treinamento intervalado tém sido
alvo de discussdes na literatura, pois tais varidveis parecem ser tdo importantes
quanto o proprio estimulo de exercicio, influenciando a partir de sua manipulacéo,
melhores dimensionamentos a cerca da intensidade do esforco (IAIA; BANGSBO,
2010).

Na realizacdo de uma atividade intensa e de curta duracdo, como é o caso do
TI, varias reacoes fisioldgicas pode contribuir para o processo de fadiga durante uma
sessdo de treinamento. A degradacdo das fontes energéticas e o acumulo de
metabolitos que interagem com as proteinas contrateis podem ser fatores
associados com a redugcdo aguda na produgcdo de forca muscular. Os estimulos
intermitentes promovem alteracbes nos substratos energéticos, portanto é
importante ressaltar, a necessidade da pausa entre os esforgos, para a recuperacao
de fosfocreatina (PCr), glicose e controle do pH intracelular e sanguineo, bem como



a oxidacdo da molécula de lactato pos-exercicio, via producado de ATP mitocondrial
(FITTS, 1994; GREENHAFF, TIMMONS, 1998; IAIA, et al, 2010).

Segundo Matsushigueet al. (2007), no TI de -curtissima duracdo a
transferéncia de energia deve ocorrer em taxas organicas maximas, 0 que torna a
PCr um substrato importante no fornecimento de energia de forca rapida, e a sua
disponibilidade um fator limitante na producdo de poténcia maxima neste tipo de
atividade. No entanto, os estoques de PCr intracelulares séo limitados, possibilitando
a manutencdo da taxa da producdo de poténcia méxima por poucos segundos.
Assim, a realizacdo de exercicios que envolvam a repeticdo de séries de esforco de
alta intensidade e curta duracdo depende da ressintese adequada de PCr durante
0s periodos de pausa para a manutencdo do desempenho, ou até para garantir a
continuidade das repeticdes. Admite-se que durante exercicios intermitentes
intensos, exista a alternancia entre gasto e reposicdo da capacidade anaerdbia de
producdo de energia, de forma que maior quantidade de trabalho, tempo de esfor¢o
e poténcia, seja realizada durante os periodos ativos (PLISK, 1991).As possiveis
alteracOes fisioldgicas decorrentes do estimulo intermitente de alta intensidade se
resultam também a partir do seguinte: a ressintese de PCr ocorre na reacao inversa
a sua hidrdlise, ou seja, nas pausas ha a utilizacdo de adenosina trifosfato (ATP), a
qual é fornecida pelo sistema oxidativo. Nesse sentido, se por um lado, pode-se
esperar que a PA, através da manutencao da atividade do sistema oxidativo e do
fluxo sanguineo elevado em relagdo a PP, beneficiaria a ressintese de PCr, por
outro lado, a taxa de hidrdlise de PCr também seria superior a situacdo de repouso
e, portanto, ndo resultaria em maiores concentracées de PCr. Também se especula
qgue durante a PA uma importante propor¢cdo do ATP mitocondrial esteja atendendo
a demanda do trabalho mecéanico, prejudicando a ressintese de PCr
(MATSUSHIGUE et al., 2007). Deve-se atentar para a manipulacdo do tempo de
pausa, pois essa variavel se mostrou pertinente no presente estudo, sendo que a
recuperacdo energética do tecido muscular € dependente da via oxidativa,
principalmente nas pausas passivas, e que, dependendo do tempo de pausa
utilizado, o carater metabdlico do treino pode ser diferenciado. Ainda nesse contexto,
aspausas ativas parecem promover uma remocdo mais rapida do lactato
intramuscular ao sangue e outros tecidos (GLADDEN, 2000a;2004; ROBERTS,
2001).



No presente estudo observou-se que as pausas longas promoveram uma
menor reducdo no desempenho da velocidade em relacéo aos protocolos de pausas
curtas, corroborando com o achado de Toubekiset al. (2005). Na pesquisa de
Toubekiset al. (2005) com o objetivo de investigar o efeito da PA e PP depois de
dois diferentes intervalos de recuperacao (45 ou 120 segundos) no desempenho de
velocidade maxima durante repetidas séries de exercicio de natacdo (8 séries x 25
m), encontrou que as PP longas foram mais favoraveis a manutencdo do
desempenho, isso se deu pelo fato da aplicagdo de um intervalo mais longo de
descanso permitindo uma taxa de ressintese mais elevada, sendo que sua
disponibilidade € crucial para a manutencdo do desempenho durante os sprints
subsequentes (BOGDANIS et al. 1995, 1996a).

Nossos resultados demonstram valores que embora as pausas longas
indicaramser mais eficientes na menor reducdo no desempenho da velocidade em
relacdo aos protocolos de pausas curtas, elas ainda podem ser insuficientes para
recuperacdo completa e manutencdo do desempenho. Brochado e Kokubun (1997),
executaram com os individuos de seu estudo trés séries de cinco tiros maximos de
corrida de 50m e com pausas de recuperacao de 30, 60 e 120 segundos, em séries
realizadas com pelo menos 24 horas de intervalo, e foi constatado que 30 e 60
segundos de pausa nao sao suficientes para manter o desempenho maximo, mesmo
a pausa de 120 segundos pode ser insuficiente devido a elevada lactacidemia.

Com relagcdo a figura 3 podemos observar uma menor reducdo do
desempenho quando comparado a combinag¢édo da PA/PP120 em relacdo aos outros
protocolos de pausas longas. Isso se justifica pelo fato do acumulo de lactato
ocasionados por um desequilibrio entre a quantidade de oxigénio consumida e a
quantidade exigida pela demanda energética que atuam nos muasculos durante o
exercicio, a qual pode ser determinada pelo tipo de fibra, capacidade respiratoria do
musculo, mobilizacdo de substratos energéticos e caracteristicas bioquimicas das
células musculares (BROOKS, 1991, GLADDEN, 2000; DONOVAN e
PAGLIASSOTTI, 2000; HOLLOSZY, 1996).

Possivelmente esta combinagéo da PA/PP120 auxiliaria em maior magnitude
para o controle do pH intra e extracelular, devido a maior capacidade desta
contribuir no tamponamento de prétons, produzidas apdés os sprints, e que
posteriormente a este periodo de pausa ativa, a pausa passiva poderia contribuir

para uma ressintese mais rapida da PCr, mostrando a superioridade desta



combinagcdo de pausa sobre todos os outros protocolos de pausas longas, para
todos os momentos avaliados.

Assim, para se obter um treinamento eficiente de velocidade, com total
recuperagdo, manutencdo da intensidade méxima e um alto grau de perfeicdo do
movimento, S80 necessarias pausas mais extensas, pois possivelmente esta
estratégia parece ser mais interessante quando o objetivo € manter ou minimizar a
reducdo do desempenho entre estimulos de alta intensidade.

E importante salientar que no presente estudo, ndo foram utilizados métodos
de andlises bioquimicas, como por exemplo: Lactato, pH, Préton, Bicarbonato de
Sadio, dentre outros, com o objetivo de verificar bioquimicamente os fenbmenos
relatados por esse experimento. Logo, sugerimos que pesquisas futuras deverao ser
conduzidas neste sentido. Podendo ainda conduzir estudos cronicos, possibilitando
o aprofundamento dos conhecimentos acerca dos tipos de pausa, duracao,

combinacéo e ordem no TI.

5 - CONCLUSAO

Com base nestes resultados constata-se que em todos o0s protocolos
utilizados houve uma diminuicdo significativa do salto vertical p6s com relacdo ao
pré, verificamos também que as pausas longas quando comparada com as curtas,
se mostraram mais eficiente na manutencdo do desempenho, devido ao seu maior
tempo de recuperacdo dos substratos energéticos. Destaca-se também que o
principal achado da presente pesquisa foi a capacidade da combinacdo da
PA/PP120 reduzir em menor magnitude o desempenho, quando comparado aos
outros protocolos de pausas longas, para todos os momentos avaliados. Por outro
lado a pausa que gerou uma maior diminuicdo das velocidades nos sprints foi a
PA45, portanto, percebe-se que quanto maior o tempo de pausa, maior a
possibilidade de se aumentar o desempenho, em elevadas intensidades de
exercicios. Desta forma, sédo recomendados estudos que investiguem a influéncia da

combinacgao da PA/PP e a proporcéo de tempo utilizado para cada uma delas.
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