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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar o estresse fisioldégico causado por uma sessdo de
treinamento de longa duracdo de ciclismo de estrada e a recuperacdo para a continuidade dos
treinos destes atletas. Para isto, dois ciclistas homens com pelo menos trés anos de
experiéncia na modalidade realizaram uma sessdo de treinamento denominada de ‘longéo’
(treino com alto volume), no ultimo dia de treinamento da semana. A sessao foi composta de
80 km de pedalada com velocidade média de 30,1 km/h. Antes e 48 horas apo0s, eles
responderam a um teste psicométrico que indica o grau subjetivo de estado de humor e
realizaram um teste para determinacdo da atividade nervosa autonémica, antes, 60 minutos
apos e 48 horas depois do treino. Os dados estdo apresentados de forma descritiva. Os dois
ciclistas apresentaram reducdo da atividade nervosa parassimpatica 1h apds a sessdo de
treinamento. Quarenta e oito horas apds, eles estavam com piora do estado de humor e néo
haviam reestabelecido a atividade parassimpatica de repouso. Conclui-se que uma sessao de
treino com percurso de 80 km € suficientemente capaz de promover alteracdo parassimpatica
que indica desgaste fisiologico e mesmo 48 horas de descanso ndo sdo suficientes para
completa restauragéo.

Palavras-chave: Atleta, ciclista e treinamento.



ABSTRACT

The objective of this study was to evaluate the physiological stress caused by a long-lasting
road cycling training session and the recovery for the continuity of training of these athletes.
For this, two men cyclists with at least three years of experience in the mode have conducted
a training session called Longo (High-volume training) on the last day of training of the week.
The session was composed of 80 Km of pedaling with average speed of 30,1km/h. Before and
48 hours after, they responded to a psychometric test that indicates the subjective degree of
humor and performed a test for determining the nerve activity autonomic, before, 60 minutes
after and 48 hours after training. The data is presented in a descriptive manner. The two
cyclists presented a reduction of nerve activity parasympathetic 1h after the training session.
48 hours after, they were with worsening state of humor and had not reestablished the
parasympathetic activity of resting. It concludes that a training session with an 80 km route is
sufficiently capable of promoting parasympathetic change indicating physiological wear and
even 48 hours are not sufficient for complete restoration.

Tags: athlete, cyclist and training
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1 INTRODUCAO

O ciclismo surgiu como esporte em meados do século XIX, na Inglaterra. Faz parte
dos Jogos Olimpicos desde a primeira edicdo da Era Moderna, em 1896, realizada em Atenas.
(TURCO; SANDE, 2006). As competicdes de ciclismo séo divididas em quatro modalidades:
ciclismo BMX, ciclismo mountain bike, ciclismo de pista e ciclismo de estrada.
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE CICLISMO,

2016).

O ciclismo de estrada é disputado em duas fases: prova individual contrarrelogio e a
prova de estrada propriamente dita. Na prova contrarrelégio, os ciclistas largam
individualmente, com um minuto de intervalo entre si e percorrem um trajeto, previamente
sinalizado, em torno de 46 quildmetros, no masculino, e 32 quilémetros no feminino. Vence
quem alcancar a linha de chegada no menor tempo possivel. No ciclismo de estrada 0s
ciclistas largam todos juntos, em grupo chamado de ‘pelotdo’ e vence quem terminar primeiro
0 percurso de 250 quilémetros para homens e 140 quildmetros para mulheres (VIEIRA;
FREITAS, 2007).

Por causa das longas distancias das provas de ciclismo de estrada, os atletas realizam
treinos muito longos em relacdo a quase todas as demais modalidades esportivas. Eles fazem
pelo menos um treino por semana com duragédo superior a 100 km, o que leva mais de seis
horas (ARMSTRONG; CARMICHAEL; NYE, 2006). Como compara¢do, na maratona,
prova oficial mais longa do atletismo, os treinos mais longos costumam ser de 30 — 40 km, o
que leva 2 a 4 horas em atletas de nivel alto e intermediario (MOREIRA; BITTENCOURT,
1985).

Esses treinos longos podem conduzir o atleta a um estado de overtraining, que pode
ser definido como um distdrbio neuroenddcrino do eixo hipotalamo-hipofise, resultado do
desequilibrio entre a demanda do exercicio e a capacidade de resposta do organismo, e tem
como desfecho principal a queda de rendimento do atleta (SILVA; SANTHIAGO;
GOBATTO, 2006). A queda do desempenho normalmente vem acompanhada por aumento na
concentracdo sérica de enzimas musculares, de marcadores de inflamacdo sistémica, da
frequéncia cardiaca de repouso, da presséo arterial e do hormdnio cortisol. Ao mesmo tempo,
ocorre reducdo do horménio testosterona, e reducdo também do estado de humor, da
capacidade de concentracdo, do apetite e surgimento de insonia (CUNHA; RIBEIRO;
OLIVEIRA, 2006).
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Felizmente, a fisiologia do exercicio moderna dispde de ferramentas que sdo usadas
para monitorar estas alteracdes sistémicas que ocorrem em atletas que se apresentam com
desequilibrio fisiolégico (CUNHA; RIBEIRO; OLIVEIRA, 2006). Embora alguns recursos
sejam financeiramente dispendiosos, a avaliacdo de enzimas musculares creatina quinase
(CK) e lactato desidrogenase (LDH) (SCHNEIDER; PERICO; POZZOBON, 2015), a medida
da modulacdo autonémica cardiaca (PORTO; JUNQUEIRA, 2009) e testes psicométricos
(VIANA; ALMEIDA; SANTOS, 2001) permitem a monitoracdo respectivamente do estado
de desgaste muscular, disfuncGes neurais e distdrbios comportamentais que ocorrem no
overreaching/overtraining com pequeno custo para a primeira ferramenta, um custo apenas
inicial para a segunda e nenhum custo para a terceira ferramenta aqui elencada. Desta maneira
é possivel verificar o estado fisiolégico de atletas que se expdem a cargas elevadas de
treinamento.

A utilizacdo dessas ferramentas em qualquer modalidade de esporte € importante para
determinar os efeitos das cargas de treinamento no estado fisiolégico e na saude de atletas.
Nas modalidades ciclicas (corrida, triatlo e ciclismo), € usual atletas fazerem um treinamento
excepcionalmente longo aos sabados (Ultimo dia de treino da semana), aproveitando que véo
descansar aos domingos. Além de ser uma modalidade cujos treinos sdo naturalmente mais
longos, no ciclismo este ‘longdo’ costuma ser feito com distancias acima de 100 km. Ainda
que eles tenham o domingo para descanso, ndo existem informagdes que os digam 0 quao
recuperado ou desgastado eles estdo na segunda-feira, quando iniciam o novo microciclo de
treinamento.

Para esclarecer esta questdo, o objetivo deste trabalho foi verificar o estado fisioldgico
de ciclistas no primeiro dia de um microciclo de treinamento que se segue a um microciclo
anterior com realizacdo de uma sessdo de treino de longa duracdo em relacao as cargas usuais

de treinamento destes atletas.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral
 Analisar o desgaste e recuperacgdo fisioldgica de ciclistas apos uma sessdo de treino

de longa duracgéo de ciclismo de estrada.

2.2 Especificos

* Verificar o estado de humor de ciclistas, antes e 48 horas apos sessao de treino de
longa duragéo de ciclismo de estrada.

* Verificar a atividade nervosa autonomica, antes, 60 minutos apds e 48 horas ap0s

uma sessao de treino de longa duracgéo de ciclismo de estrada.
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3- REVISAO DE LITERATURA

3 HISTORIA DA BICICLETA / CICLISMO E PRINCIPAIS COMPETICOES DA
MODALIDADE

3.1 Histdria da bicicleta e do ciclismo

A histéria da bicicleta comeca com a invencgédo do celerifero, pelo conde francés
Mede de Sivrac, no final do século XVIII, em 1790. Era um equipamento bastante
rudimentar, feito de madeira, ndo existia guidom, tdo pouco pedais ou corrente que unisse as
duas rodas. A propulsdo se dava através de impulsdes dos pés no chdo (VIEIRA; FREITAS,
2007).

Em 1816, surge a draisiana, em homenagem ao bardo Karl von Drais, responsavel
por instalar um sistema de dire¢do no equipamento, permitindo que o condutor fizesse curvas.
A draisiana podia atingir 15km/h, uma velocidade impressionante para os admiradores do
novo transporte.

A draisiana com pedais surge em 1861, pelas méos de Pierre Michaux. O
principio do novo acessorio era tornar o deslocamento da maquina mais facil e possibilitar
que o condutor alcangasse maiores distancias em cada pedalada.

Em 1865 surge a Michaulina construida com quadro de ferro, substituindo as
antigas bicicletas de madeira. E em 1869, a primeira bicicleta com corrente continua de
transmissao € apresentada ao publico.

Em 1888, surge a Rover Ill, uma bicicleta semelhante a que temos hoje, com
rodas simétricas entre si, guidom com o qual o condutor podia mudar de direcdo, propulsao
por meios de pedais ligados a uma corrente, era feita de aco e tinha pneus de borracha.

O ciclismo esteve presente em todas as edicBes dos Jogos. Atualmente, esta
dividido em quatro modalidades: BMX (ou bicicross), mountain bike, pista e estrada
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE CILCISMO, 2016).

O BMX é a modalidade mais nova do ciclismo e faz parte do calendario dos Jogos
desde Pequim 2008, disputado por ambos 0s Sexo0s, em circuitos com muitas manobras
radicais. As provas de mountain bike, ciclismo para quem gosta de aventura e natureza, surgiu
em Atlanta 1996, sdo disputadas em formato cross-country, downhill e provas por etapas. As
provas de cross-country se desenvolvem em forma de circuito que podem ter minimo de 5km

e maximo de 25 km e, os circuitos maiores, 0 minimo de 60 km. O downhill € uma prova de
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descida, na qual sdo testadas velocidade e habilidade técnica do ciclista nos mais variados
terrenos, repletos de obstaculos. O percurso € curto, em torno de 1.500 a 3.500 metros e a
duracdo da prova varia entre dois a cinco minutos. A prova por etapas é constituida por uma
série de provas de cross-country que sdo disputadas durante um tempo minimo de trés dias e
no maximo oito dias. A distancia percorrida entre as etapas da-se em torno de 5km a 25km no
méaximo, além da etapa maratona, que tem de ter no minimo 60 km. (CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE CILCISMO, 2016).

O ciclismo de pista foi disputado na primeira edi¢cdo dos Jogos da Era Moderna 1896,
em bicicletas sem freio, nas categorias masculino e feminino. As provas de pistas sdo sempre
disputadas no velodromo, na categoria individual ou por equipes, onde o0s ciclistas percorrem
em torno de 800m, mas apenas o tempo dos 200m finais sdo tomados para qualificar os
corredores mais rapidos (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE CILCISMO, 2016). Forca e
velocidade séo as qualidades fisicas desses atletas, que disputam provas nas quais tentam
alcancar o menor tempo em distancias que ndo ultrapassam 40 km (CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE CILCISMO, 2016).

A modalidade de estrada € considerada a prova classica do ciclismo. Outra
caracteristica é que esta prova foge do aspecto de forca e velocidade e ganha em duracédo e
exigéncia de resisténcia aerébia (ARMSTRONG; CARMICHAEL; NYE, 2006). E disputada
em duas fases: prova individual contrarrel6gio e prova de estrada propriamente dita. Na
primeira delas, os ciclistas partem de uma rampa, com um minuto de intervalo entre si, e
competem num circuito previamente sinalizado (40km para os homens, 20 km para as
mulheres), tentando alcancar a linha de chegada no menor tempo possivel. Na prova de
estrada, todos os ciclistas largam em grupo, chamado de ‘pelotdo’, para uma prova em
circuito, cumprindo uma distancia de 160km para os homens e 80 km para as mulheres.
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE CILCISMO, 2016).

Existem, entretanto, as provas de estrada ndo olimpicas, que costumam ser de
distancia muito maior, algumas delas sendo disputadas em varios dias — Tour de France, Giro
d'ltdlia e a Volta a Espanha. Esses eventos ciclisticos compdem a triade mais representativa
das provas de endurance do ciclismo mundial, sendo o Tour de France (3500 km) a mais
antiga prova de ciclismo do mundo, organizada pela primeira vez em 1903, quando os
corredores cumpriram a distancia total de 2,428km e desde entéo, € repetida anualmente, com
duracdo de sete dias (KOEPPEL; ROLL, 2005). Nao menos importante — Race Across
America (RAAM), a maior prova ciclistica de ultra-endurance, na qual os competidores

cruzam todos os Estados Unidos da America, pedalando mais de quatro mil quildmetros.
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Como estas existem outras em todo o0 mundo, inclusive no Brasil — Tour do Rio, uma
das maiores provas de ciclismo de estrada de América Latina. Estas provas costumam ser

disputadas por etapas com excecdo da RAAM, que é uma competicdo continua.

3.2 Caracteristicas basicas do treinamento dos ciclistas de estrada

Uma das metodologias de treino mais adotadas no mundo é o Sistema de Treinamento
de Carmichael. Foi o modelo adotado pelo maior ciclista da historia, Lance Armstrong,
durante os anos de 1999 a 2005 que resultaram em suas sete vitorias consecutivas no Tour de
France, por isso a grande popularizacdo deste modelo de treinamento (ARMSTRONG;
CARMICHAEL; NYE, 2006).

Os treinos séo de predominancia aerébia podendo chegar a trés horas de treino diéario,
com o Ultimo dia da semana normalmente caracterizado por um treino bem mais longo e
extenuante em relacdo aos demais, o qual chega a 6 horas de dura¢do ou 100 a 150 km
(ARMSTRONG; CARMICHAEL; NYE, 2006). Os ciclistas costumam manter intensidade
entre 60% a 92% da frequéncia cardiaca maxima durante estes treinos, conforme
CARMICHAEL. Alterna-se os treinos longos com treinamentos intervalados. Nestes, a
distancia percorrida diminui para possibilitar maior velocidade. Intervalos sdo dados para que
se repitam sprints com as mesmas distancias ou distancias variadas. Aproveita-se estes dias
para se fazer também treinamento em terreno ingreme, 0 que exige muito da componente
forca, além das capacidades aerdbias e anaerdbias que ja sdo exigidas nos treinamentos
intervalados (ARMSTRONG; CARMICHAEL; NYE, 2006).

Um componente essencial no treinamento de Carmichael é a cadéncia com que o
ciclista executa suas pedaladas. Sdo expressadas através das rotagdes por minuto (rpm) e
monitoradas por meio de um aparelho acoplado na bicicleta do atleta ou em seu reldgio de
pulso. A seguir os tipos de exercicios que compdem o Sistema de Treinamento de
Carmichael, retiradas da obra do referido autor intitulada: “ Lance Armstrong — programa de
Treinamento™:

A) Tempo (ritmo): treino de cadéncia com a finalidade de adquirir resisténcia nas
pedaladas para posterior exercicios de exploséo. Prepara as articulagdes para futuras cargas de
tensdo nas pedaladas. A intensidade é determinada pela frequéncia cardiaca maxima (FCM),
que neste tipo de exercicio é de 70% a 85%. E um treinamento para aumentar a capacidade
aerobica e fortalecer as articulagfes. Deve ser realizado com o ciclista sentado sobre o selim,

nao levantando do mesmo nem nas subidas.
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B) Fast pedal (pedalada rapida): o objetivo é ensinar o atleta a pedalar de forma
correta sem gasto de energia desnecessario, tornando a pedalada mais eficiente. A marcha
deve ser leve e a resisténcia do pedal baixa, que permita cadéncia de 15 a 18 rotacdes por 10
segundos, chegando até no maximo 20 rotagdes por 10 segundos. O ciclista deve concentrar-
se em alongar a pedalada.

C) Power intervals (intervalos de forga): exercicio com finalidade de aumento do VO2
méaximo. O atleta deve procurar um local plano e longo onde possa realizar sua pedalada de
forma continua. Se preferir pode utilizar o rolo de treinamento. O importante € conseguir
atingir uma cadéncia de 110 rpm e se manter dentro da zona de treinamento de frequéncia
cardiaca maxima de 80% a 85% ou mais, dentro do tempo estimado.

D) Flat sprints (sprints planos): A fim de melhorar a velocidade, os sprints sdo sempre
realizados a toda velocidade e intensidade do ciclista. So treinos em que o ciclista intercala
momentos de explosdo, a 100% de sua poténcia méaxima, com intervalo de recuperacao ativa,
mantendo a cadéncia elevada. Os sprints devem durar 10 a 12 segundos com 5 a 10 minutos
de intervalo de recuperacdo entre um sprint e outro.

E) Endurance miles (milhas de resisténcia): esse € um treinamento de esforco
continuo, com algumas subidas, mas sem interrup¢des na cadéncia da pedalada. O foco é o
esforgo aerdbio, que evita o acumulo de lactato nos masculos. Tempo total de treino: 60 a 300
minutos de treino continuo.

F) One Legged Intervals (intervalados utilizando apenas uma perna): exercicio feito
com intensidade moderada para ndo machucar os joelhos. Tem como objetivo deixar a
pedalada mais eficiente, proporcionando um giro suave. E mais eficaz se realizado sobre o
rolo de treinamento.

G) Steady state intervals (intervalados mantendo uma intensidade constante): o ciclista
deve manter-se na zona de treinamento de 80% a 85% da FCM durante os intervalos de
esforgos de pedalada a fim de aumentar seu limiar de lactato. O exercicio € feito intercalando
momentos de esfor¢os de pedalada com intervalos de recuperacao.

H) Descending intervals (intervalos de descida): a meta é aumentar o poder anaerobio,
o limiar de lactato e a capacidade de repetir os intervalos de forca. A cadéncia deve ser de, no
minimo, 110 rpm e cada intervalo deve ser realizado em frequéncia cardiaca maxima. Este
exercicio pode ser feito utilizando o rolo de treinamento do proprio ciclista intercalando
intervalos de for¢ca maxima com intervalos de recuperagdo cada vez menores.

I) Stomps (exercicio de pisar forte no pedal): é um exercicio anaerébico no qual o

ciclista aumenta a forca da pedalada enquanto permanece apoiado sobre o selim. O exercicio &
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composto por trés séries de 15 a 20 segundos de esforco méximo, com descanso de cinco
minutos entre as séries. Deve ser realizado em um terreno relativamente plano, com
velocidade inicial de 24 a 32km/h.

J) Muscle Tension Intervals (intervalos de tensdo muscular): Desenvolver a forca do
ciclista nas subidas. Exercicio realizado em terreno com aclive longo, com cadéncia baixa (50
a 55 rpm) produzindo uma forte contracdo muscular. Durante a subida, a frequéncia cardiaca
ndo terd tanta importdncia em aumentar, 0os movimentos devem ser realizados com
intensidade de forca.

K) Speed Accelerations (aceleragdo de velocidade): exercicio composto de series de
sprints, em que o ciclista pedala em marchas cada vez maiores ganhando mais velocidade e
forca em cada aceleracao.

L) Over Under Intervals (intervalos de sobre/sob limite): o objetivo desse exercicio é
preparar o ciclista para trabalhar em intensidades acima do seu limiar de lactato, fazendo o
atleta ir além do seu limite durante a competicdo. Em um terreno plano realizar entre duas a
quatro séries de pedalada de 5 a 10 minutos abaixo do limiar de lactato, seguido de 2 a 3
minutos de pedalada acima do limiar de lactato, descansar por 10 a 15 minutos entre 0s
intervalos. No quadro 1, é apresentado uma sintese desses métodos com as principais

caracteristicas de cada um deles.

Exercicio Objetivo

Tempo (ritmo) Aumentar a capacidade aerdbica

Fast Pedal (pedalada rapida) Melhorar eficiéncia de pedalada

Power Intervals (intervalos de forga) Aumentar VO2 maximo

Flat Sprints (sprints planos) Melhorar a velocidade fora do selim

Endurance Miles (milhas de resisténcia) Aumentar a resisténcia aerdbica para um maior vigor

One Legged Intervals (intervalos usando apenas uma | Isolar a pedalada para um giro mais suave e eficiente

perna)

Steady State Intervals (intervalos mantendo uma | Aumentar o limiar de lactato

intensidade constante)

Descending Intervals (intervalos de descida) Aumentar o poder anaerdbico, limiar de lactato e a
capacidade de repeticdao durante esforgos intensos e

breves

Stomps (exercicio de pisar forte no pedal) Aumentar a forga ao pedalar sentado no selim

Muscle Tension Intervals (intervalos de tensdo | Desenvolver forca ciclistica especifica para subidas

muscular)
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Speed Accelerations (Aceleragdo de velocidade)

de ciclistas ou competicdo

Simular as necessidades de aceleragdao de um grupo

Over Under Intervals (Intervalos de sobre/sob limite)

de lactato

Adquirir forca em intensidades maiores que seu limiar

Quadro 1. Metodos de treino com suas principais caracteristicas.

No quadro 2, estd apresentado um programa de treinamento de quatro semanas para

um atleta avangado, da obra de Carmichael e Armstrong (ARMSTRONG; CARMICHAEL,
NYE, 2006), este considerado o maior ciclista da historia.

Segunda | Terga-feira | Quarta- | Quinta-feira | Sexta-feira | Sabado Domingo
-feira feira
Semana 30-45” 30-45"" na 30-45” 2hnaZona?2, | 30-45" na | 2hde 2h de
1 naZona | Zonal, naZona | com3 Zonal, pedalada em pedalada de
1, com com 1, com Powerlnterva | com grupo de ritmo | resisténcia
spinning | spinning spinning | Isde 3" de spinning rapido em em terreno
facil e facile facil e recuperagao | facile terrenos inclinado,
continuo | continuo continu | entre eles. continuo variados; permanecen
em emterreno | oem em mudando o do nas Zonas
terreno plano. terreno terreno ritmo 2e3e
plano. plano. plano. constantement | mantendo o
e. ritmo entre
moderado e
facil.
Semana 30-45" 30-45"" na 30-45" 2hnaZona2, | 30-45" na | 2hde 2 % horas de
2 naZona | Zonal, naZona | com3 Zonal, pedalada em pedalada de
1, com com 1, com PowerlInterva | com grupo de ritmo | resisténcia
spinning | spinning spinning | Isde 3" de spinning rapido em em terreno
facil e facile facil e recuperagao | facile terrenos inclinado,
continuo | continuo continu | entre eles. continuo variados; permanecen
em emterreno | oem em mudando o do nas Zonas
terreno plano. terreno terreno ritmo 2e3e
plano. plano. plano. constantement | mantendo o
e. ritmo entre
moderado e
facil.
Semana 30-45" 30-45"" na 30-45” 2hnaZona2, | 30-45"na | 2hde 2 % horas de
3 na Zona Zonal, naZona | com 3 Zona 1, pedalada em pedalada de
1, com com 1, com Powerlnterva | com grupo de ritmo | resisténcia
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spinning | spinning spinning | Isde 3" de spinning rapido em em terreno
facil e facile facil e recuperagao | facile terrenos inclinado,
continuo | continuo continu | entre eles. continuo variados; permanecen
em em terreno | oem em mudando o do nas Zonas
terreno plano. terreno terreno ritmo 2e3e
plano. plano. plano. constantement | mantendo o
e. ritmo entre
moderado e
facil.
Semana 30-45” 30-45"" na Descans | 30-45"" na 60" na 2h de 2 % horas de
4 naZona | Zonal, o Zonal; Zona 2, pedalada em pedalada de
1, pedalada pedaladade | com4 grupo de ritmo | resisténcia
pedalad | de recuperagdo. | FlatSprints | rapido em em terreno
ade recuperaca de 10 terrenos inclinado,
recupera | o. segundos variados; permanecen
¢do. cada, com | mudandoo do nas Zonas
5-10" de ritmo 2e3e
recuperagd | constantement | mantendo o
oentreos | e. ritmo entre
sprints. moderado e
facil.

Quadro 2. Programa de treinamento de quatro semanas para um atleta avancado.

Embora o ciclismo favoreca o desenvolvimento dos musculos inferiores do corpo,
principalmente o quadriceps, é necessario ter membros superiores fortalecidos para sustentar a
postura encurvada sobre o selim durante horas extenuantes de competicdo como o Tour de
France, cujas etapas podem chegar a seis horas. O percurso € composto de 21 etapas em 3516
km (3 semanas — 21 dias com dois de descanso) (KOEPPEL; ROLL, 2005). Por isso, sessfes
de exercicios de forca fora da bicicleta sdo incrementadas a periodizacéo do treino do atleta, a
fim de desenvolver os muasculos necessarios para as exigéncias de alta poténcia encontrada
nas competices (ARMSTRONG; CARMICHAEL,; NYE, 2006).

Por causa das caracteristicas de treinos longos ou de alta intensidade, os ciclistas
precisam de um poderoso subsidio de carboidratos na dieta (MCARDLE, 2013). Por isso, dois
ou trés dias antes de uma competicdo ou até mesmo um ‘longdo’ a dieta do atleta deve ser a
base de alimentos ricos em carboidratos. Bebidas isotbnicas sdo muito bem vindas para

manter-se hidratado durante os treinos e competi¢des (MCARDLE, 2013)
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3.3 Fisiologia do controle das cargas de treinamento

Considerando que todo atleta treina muito préximo do limite de suas capacidades
fisioldgicas, ndo é incomum encontrar atletas que desenvolvem a sindrome do overtraining,
uma disfuncéo fisioldgica caracterizada pelo declinio das capacidades fisicas acompanhadas
de um desequilibrio neuroendocrinoimunolégico (ROGERO; MENDES; TIRAPEGUI, 2005).
De fato, tem sido encontrada prevaléncias de overtraining que atingem 20 a 30% dos atletas,
com indices maiores justamente em modalidades individuais como é o caso do ciclismo
(WINSLEY; MATOS, 2011).

No esporte de alto rendimento o principal objetivo do treinamento é a maximizacéo da
performance, e para que este desenvolvimento aconteca de forma positiva é necessaria a
periodizacgdo do treinamento. Quando as cargas de trabalho (intensidade, volume e frequéncia)
sdo adequadas, adaptacdes fisiol6gicas positivas sdo conquistadas. Entretanto, quando a
periodizacdo do treinamento ocorre de forma inadequada, o atleta pode sobrepesar 0s
musculos com cargas de treino excessivas sem o devido tempo de recuperacdo do corpo,
levando a um estado de overtraining (WILMORE; COSTILL, 1994).

Acredita-se que a origem da sindrome do overtraining esteja diretamente relacionada
ao desequilibrio entre as cargas de treinamento e a recuperacdo do atleta. Quando os periodos
de descanso ndo sdo suficientes para a recuperacdo total e a consequente melhoria da
performance, os atletas passam a apresentar os sintomas do overtraining, tais como
diminuicdo do desempenho, aumento da percepc¢do de esforgco e do periodo de recuperacéo,
aumento do cortisol e uréia, estresse emocional, aumento de infec¢Ges, sendo o principal deles
a reducdo da performance (CUNHA; RIBEIRO; OLIVEIRA, 2006).

Portanto, monitorar como 0 atleta esta respondendo as cargas de treinamento
representa um procedimento fundamental para prevenir 0 overtraining e garantir 0 Sucesso no

desempenho esportivo.
3.4 Ferramentas para monitoracéo do estado fisiologico
Um dos objetivos de estudar o overtraining é identificar de forma precoce 0s sinais

gue indicam queda no desempenho do atleta. O grande problema é que quando os sintomas

aparecem, o problema ja esta consolidado. Por isso, tem sido desenvolvido nas décadas
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recentes um conjunto de variaveis fisioldgicas que podem detectar o problema do
desequilibrio fisiolégico bem antes das manifesta¢fes dos sintomas do overtraining.

Embora ndo exista uma ferramenta ideal, varias possibilidades ja foram
disponibilizadas na literatura. Elas se diferenciam umas das outras em termos de custo
financeiro e praticidade. Podem ser divididas em varidveis bioquimicas, neurais e
psicométricas. As ferramentas bioquimicas podem ser subdivididas em variaveis que utilizam
enzimas séricas, marcadores de inflamagdo, horménios e variaveis imunoldgicas (FELIX,
2017).

Variaveis bioquimicas da categoria das enzimas incluem: CK, LDH, transaminase
oxalacética (TGO), transaminase piravica (TGP). A CK é uma enzima constituinte do
musculo, que na ocorréncia de exercicio prolongado e extenuante, eleva — até quatro vezes, a
sua concentracdo na célula muscular, caracterizando um quadro de desgaste muscular. Por
essa razdo € considerada um marcador de dano muscular essencial para a identificacdo do
overtraining, que tem como uma das suas causas lesdes musculares (SCHNEIDER; PERICO;
POZZOBON, 2015). LDH, TGO e TGP indicam funcdo renal. Ureia, acido Urico e amonia
sdo substratos bioquimicos que auxiliam, junto com as enzimas a detectar desgaste muscular.

As variaveis bioguimicas indicadoras de inflamacdo incluem Interleucina 1,
Interleucina 6, TNF-alfa e Proteina C reativa. E sabido que determinados tipos de exercicios,
principalmente aqueles com elevada demanda metabdlica, como o ciclismo de estrada,
causam microtraumas teciduais adaptativos, resultando em respostas inflamatorias aguda e
local, que tem como resultado um processo de cicatrizacdo do tecido gerando consequente
adaptacdo do atleta (ALENCAR et al., 2010). Porém, estudos mostram que essa recuperacao
ndo é alcangada com sucesso por atletas que estejam realizando treinamentos de alto volume
e/ou alta intensidade, logo, o que seria um processo inflamatério natural se amplia para um
quadro de inflamacdo sistémica que provoca a ativacdo dos mondcitos, os quais podem
sintetizar grandes quantidades de citocinas pro-inflamatorias (interleucina 1, interleucina 6 e
TNF-alfa) (ROGERO; MENDES; TIRAPEGUI, 2005).

As principais varidveis hormonais que tém sido usadas como marcador de
overtraining s&o o cortisol e a testosterona, representados na razao testosterona/cortisol, a fim
de tracar um perfil da atividade anabdlica e catabdlica, respectivamente. Processos de estresse
como o excesso de treinamento fisico altera o equilibrio entre as concentragdes desses
horménios na corrente sanguinea, diminuindo os niveis de testosterona e elevando a

concentracgéo de cortisol no organismo (MCARDLE, 2013).



25

Existem ferramentas consideradas menos invasivas e de répida utilizagdo para
diagnosticar o overtraining: ANAC e questionarios psicométricos, como o POMS (Perfil do
Estado de Humor) e o0 RESTQ-Sport (Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas).
Esses instrumentos apresentam ainda outra vantagem sobre as varidveis bioquimicas que é o
fato de serem de baixo ou nenhum custo (FELIX, 2017).

O estresse provocado pela combinagdo de cargas de treinamento extenuantes e pouco
tempo de repouso pode causar algumas disfungdes neurais ao organismo como irritabilidade,
diminuicdo da capacidade de concentracdo, perturbacdo do sono, além de corresponder ao
aumento da atividade simpatica do sistema nervoso central e provocar desequilibrio das fibras
eferentes autonémicas simpatica e parassimpaticas (ROGERO; MENDES; TIRAPEGUI,
2005). A modulacdo autondmica cardiaca — ANAC, é uma forma ndo-invasiva de avaliar a
oscilacdo temporal dos intervalos R-R, a fim de determinar a intensidade do sinal simpatico e
parassimpatico que chega ao coragdo, que esta associada com a irritabilidade e com a reducédo
do estado de humor de atletas (FELIX, 2017).

O POMS consiste em um questionario que tem como objetivo medir as variacfes
emocionais associadas ao exercicios e bem-estar psicolégico a medida que a pessoa €
submetida a sobrecargas de treinamento. O questionario contém 65 adjetivos agrupados em 6
escalas de estados de humor: tensdo, depresséo, hostilidade, vigor, fadiga e confusdo. Cada
adjetivo é avaliado em um escore de 5 pontos (0O=nunca; 1=um pouco; 2=moderado,
3=bastante; 4=muitissimo). O teste requer que vocé indique para cada palavra como tem se
sentido na semana anterior ao teste, incluindo o dia em que se esta respondendo o
questionario. Pessoas com um nivel saudavel de atividade fisica apresentam o estado de vigor
elevado e os demais fatores como, tensdo, depressdo, hostilidade, fadiga e confusdo
diminuidos, porém quando submetidos a situacGes de estresse fisioldgico e/ou mental o
equilibrio dos estados de humor séo alterados. (VIANA; ALMEIDA; SANTOS, 2001).
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4 METODOS

4.1 Caracterizagdo do estudo

Trata-se de um estudo descritivo e transversal. E uma pesquisa descritiva, porque
empregou a utilizagdo de questionario e analise como técnicas de resolugdo de problemas,
sem finalidades de testa-las e transversal pois estudou um grupo de individuos por um
determinado momento sem pretensdes de desenvolver o estudo ao longo do tempo.
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

4.2 Populagéo e amostra

Participaram do estudo dois ciclistas do sexo masculino, que apesar de serem atletas
recreacionais, treinavam com objetivo competitivo. O atleta 1, tinha 33 anos de idade,
realizava atividades de ciclismo de estrada trés dias por semana e musculacdo para
fortalecimento dos membros superiores e treino de poténcia para membros inferiores duas
vezes por semana. Encontrava-se em treinamento para competicdes ja havia 4 meses. O atleta
2, tinha 56 anos de idade, realizava atividades de natacdo, corrida e ciclismo de estrada como
treinamento para competicdes de triatlo. Realizava essas atividades a mais ou menos 9 anos e
ja havia participado de competicGes como maratona, no més de janeiro, duatlo, Brasileiro de
Triathlon e aquathlon em fevereiro do corrente ano. Os ciclistas foram escolhidos em locais
mais frequentemente utilizados para treinamento na cidade de Jodo Pessoa, no periodo de
marco de 2017.

Foram excluidos do estudo oito atletas que foram contatados, mas ndo compareceram
ao laboratério para coleta de dados e ndo realizaram a sessdo de treino proposta para a

pesquisa.

4.3 Procedimentos de coleta de dados

Os atletas compareceram ao LETFADS (Laboratério de Estudos do Treinamento
Fisico Aplicado ao Desempenho e a Saude) onde foram coletados os dados correspondentes a
frequéncia cardiaca de repouso registrada por cinco minutos para posterior analise da

Atividade Nervosa Autondmica Cardiaca (ANAC) e responderam ao questionario
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psicométrico POMS. Tendo finalizado essa primeira bateria de avaliac@es, os atletas fizeram
um desjejum e iniciaram o treino de ciclismo de estrada — ‘longdo’ correspondente a 80 km.
Uma hora apo6s terem finalizado o treino, os atletas foram novamente submetidos a coleta de
dados da frequéncia cardiaca. ApOs 48 horas de descanso, sem qualquer exercicio ou
atividade fisica, refizeram os mesmos procedimentos de avaliacdo para frequéncia cardiaca e
POMS.

Para registro da varidvel Atividade Nervosa Autondmica Cardiaca, foi usado o
aplicativo para Smartphone, Cardiomood. Os dados foram coletados durante cinco minutos,
em uma sala do LETFADS, climatizada e reservada para tal procedimento e em seguida,
transferidos para o software Kubios, para posterior anélise da atividade nervosa simpética e
parassimpatica.

Em seguida eles responderam ao questionario POMS. Este instrumento é uma escala
de avaliagdo do estado de humor formulado por McNair et al. (1971), que contem 65
adjetivos, divididos em seis subescalas — tensdo (9 itens), depressao (15 itens), hostilidade (12
itens), vigor (8 itens), fadiga (7 itens) e confusdo mental (7 itens), que descrevem o0s
sentimentos que a pessoa tem. O teste requer que o respondente indique para cada adjetivo
como tem se sentido em relacdo a semana anterior ao teste incluindo o dia em que esta
respondendo ao questionario.

Sessdo de treinamento: A sessdo de treinamento foi constituida por 80 km de pedalada
com intensidade constante (exceto pelas alteracBes de velocidade natural dos aclives e
declives do terreno). Iniciou por volta das 07 horas e 45 minutos e terminou por volta das 10
horas e 36 minutos. Os dois atletas realizam a sessdo de treino monitorados por um
cardiofrequencimetro da marca Garmim, com GPS. Eles foram instruidos a manter um ritmo

moderado durante todo o percurso, evitando sprints.

4.5 Procedimentos éticos

O estudo em questdo foi previamente submetido ao Comité de Etica em Pesquisa do
Centro de Ciéncias da Saude, da Universidade Federal da Paraiba — CEP/CCS/UFPB e
aprovado sob o parecer n® 1.554.963/16. Os atletas que participaram da pesquisa assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE de acordo com a resolugéo 466/12 do
Conselho Nacional de Saude, apos serrem informados verbalmente sobre o estudo e lerem o

referido documento.
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5 RESULTADOS

Foram coletados dois atletas. Eles praticavam ciclismo de estrada ha pelo menos trés
anos e estavam a quatro meses realizando treinamentos para competicdes esportivas. Seus
dados sociodemograficos estdo apresentados na tabela 1. Esses se apresentavam com
pontuacgéo total de humor (PTH), dentro da normalidade sendo que o atleta 1 se apresentava
proximo ao limite maximo de normalidade. O atleta 1 tambeém apresentava-se com baixa

atividade parassimpatica, enquanto o atleta 2 apresentava escores alto para esta atividade.

Tabela 1 — Descri¢ao das variaveis sociodemograficas

ATLETAS n=2

Idade (anos)
Atleta 1 33,00
Atleta 2 56,00
Frequéncia semanal de treinamento de ciclismo (dias)
Atleta 1 3,00
Atleta 2 6,00
Tempo utilizado para treinamento semanal de ciclismo (hora)
Atleta 1 9,00
Atleta 2 18,00
Volume de treino diario de ciclismo (km)
Atleta 1 50,00
Atleta 2 60,00

Consumo de bebida alcodlica

Atleta 1 sim
Atleta 2 nao
Fumo

Atleta 1 nao
Atleta 2 nao

Tempo de treinamento de ciclismo (anos)
Atleta 1 3,00
Atleta 2 9,00
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Quarenta e oito horas ap06s o treino o atleta 1 aumentou seu escore de PTH de 98
para 109, saindo dos limites de normalidade para um escore que indica estresse psicolégico,
indicando que ainda havia fadiga residual do treino realizado. Enquanto isso, o atleta 2,
aumentou o escore de 93 para 99, mas manteve-se dentro dos limites de normalidade para o
estudado humor. (Tabela 2)

Quanto a atividade nervosa autondmica, o atleta 1, teve uma reducdo da atividade
parassimpatica no dominio do tempo depois do treino para a medida feita uma hora apds o
treino, tanto na varidvel RMSSD - square root of the mean squared differences of successive
N-N intervals (Raiz quadrada da média da soma das diferencas sucessivas dos intervalos RR )
quanto na variavel SDNN - standard deviation of the N-N interval (Desvio-padrdo dos
intervalos RR). Quarenta e oito horas ap0s o treino, ele havia recuperado o RMSSD, mas nédo
0 SDNN. Seu balanco simpatico vagal estava reduzido uma hora ap6s o treino, mas voltou a
estar elevado 48h ap06s o treino, com valores similares ao pré treino. (Tabela 2)

Enquanto isso, o atleta 2, apresentou reducdo do RMSSD uma hora pos treino e ndo
restaurou para os valores pré treino nas 48 horas pos treino. Seu SDNN teve 0 mesmo
comportamento, com reducdo uma hora pos treino e se restabeleceu aos valores pds treino
depois de 48 horas. Acompanhando esta tendéncia, o balanco simpatico vagal aumentou na
primeira hora ap0s o treino e ndo voltou a cair nas 48h pds treino em relacdo aos valores pré
treino. (Tabela 2).
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Tabela 2: Comportamento do estado de humor e atividade nervosa autonémica apds uma

sessdo de treinamento de alto volume em ciclistas de estrada.

Pré 1h pods 48h pds
PTH
Atleta 1 98,00 109,0
Atleta 2 93,00 99,0
RMSSD
Atleta 1 14,60 8,90 14,90
Atleta 2 92,90 49,30 57,60
SDNN
Atleta 1 36,30 35,40 22,40
Atleta 2 104,20 70,00 63,60
BF/AF
Atleta 1 4,29 1,78 4,32
Atleta 2 0,38 1,58 1,05

Legendas: PTH = Pontuacdo total de humor; RMSSD = Raiz quadrada da média da soma das

diferencas sucessivas dos intervalos RR; SDNN = Desvio-padréo dos intervalos RR; BF/AF =

Raz&o entre as poténcias BF e AF (BF = baixa frequéncia, AF = alta frequéncia).
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6 DISCUSSAO

Os dados deste estudo mostraram que depois de um treino de longa distancia de
ciclismo de estrada, os atletas ndo se mostram suficientemente recuperados mesmo depois de
48 horas de descanso, pelo menos quando analisadas variacbes no estado de humor e
atividade nervosa autonémica simpatica e parassimpatica.

Quando o atleta esta fisiologicamente desgastado, este estresse reflete-se no aspecto
emocional e este estado emocional pode ser medido pelo PTH, do teste psicométrico POMS.
Atletas devidamente recuperados apresentam valores mais baixos na PTH e valores mais
elevados quando se encontram em estado de cansaco fisico e/ou mental. Os dados deste
estudo mostraram que o PTH estava aumentado 48 horas ap6s um treinamento pesado e que
pode indicar recuperacao incompleta dos atletas.

Outros fatores como o estresse psicoldgico poderiam estar participando dos resultados
do PTH dos atletas. Entdo pode ndo ser prudente associar o0 aumento do PTH apenas como
efeito do treinamento. Entretanto, 0 POMS tem sido vastamente usado como indicador de
estado fisiologico (VIANA; ALMEIDA; SANTOS, 2001). O mesmo acontece para outro
instrumento chamado de REST-Q que também avalia comportamento fisioldgico, embora ndo
tenha siso usado neste estudo.

O teste de atividade nervosa, entretanto, reforca a suposicdo de que o resultado da
PTH do teste psicométrico realmente reflete o estado fisioldgico, pois mostrou perda do pré
treino para uma hora pés treino e 48h pds treino na mesma direcdo da PTH. Como visto nos
resultados, os atletas apresentaram redugdo parassimpatica uma hora pés treino, que nao se
recuperou nas 48h pos treino. Quanto a atividade simpatica, notou-se que o atleta 2 teve um
aumento simpatico vagal nos 60 minutos pds treino que ndo se recuperou nas 48 horas. O
atleta 1 teve reducdo aos 60 minutos pés treino, mas perdeu este beneficio nas 48 horas pos
treino. Cabe salientar que ele ja estava com excesso de atividade simpética no pré treino e
assim permaneceu nas 48 horas pds treino.

A atividade nervosa tem sido um indicador para estado fisiolégico. O treinamento
adequado resulta em aumento da atividade parassimpatica e reducdo da atividade simpatica
(FELIX, 2017). Por outro lado, quando o atleta se encontra desgastado fisiologicamente,
ocorre reducdo parassimpatica e aumento simpatico. Foi justamente este comportamento que

foi visto ap0s a sessdo de treino longo nos atletas deste estudo.
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Os dados deste estudo devem ser ponderados pelo fato de que foi usado apenas dois
marcadores de sinais de overtraining, quando na literatura existem marcadores bioquimicos —
glutamina plasmatica, CK, uréia e lactato sanguineo além dos marcadores hormonais —
testosterona e cortisol, sendo esses 0s mais usados.

Sendo assim, estudos proximos ficariam mais completos se outros marcadores
bioquimicos forem usados. Entretanto, na prética do treinamento esportivo, o uso de medidas
bioquimicas € pouco pratico, tanto pelo custo, quanto pelo fato de ser invasivo, quanto a
estrutura de laboratorio que ndo é disponivel para todos os atletas. Entdo, este estudo tem a
vantagem de ter oferecido duas ferramentas bastante praticas para que os atletas possam
orientar suas repostas ao treinamento. A vantagem do POMS ¢ a aplicabilidade rapida e de
baixo custo financeiro, por ser necessario apenas papel e caneta para avaliacdo do estado
psicolégico de humor do atleta. A vantagem da atividade nervosa autonémica é que basta uma
cinta transmissora de frequéncia cardiaca, o que a maioria dos atletas ja usa no seu cotidiano.
Antes precisaria de um cardiofrequencimetro, mas hoje em dia esses testes sdo feitos em
aplicativos para smatphones, o que torna o custo muito baixo e é de grande praticidade para
uso no cotidiano dos atletas.

Outra limitagdo do estudo é que foi feito com apenas dois atletas. E mesmo assim, um
deles ja se apresentava com sinais de desgaste fisioldgico antes do treino, enquanto o outro se
apresentavam fisiologicamente equilibrado. Isso quer dizer que os dados destas atletas néo
podem ser extrapolados para os demais atletas desta modalidade. Além disso, 0 estado
fisiolégico prévio, bem como o lastro fisioldégico na vida desportiva e na temporada podem
contribuir para uma recuperacdo mais rapida ou mais lenta de sessdes de treino volumosas ou
intensas. Somente estudos com populagdes representativas permitirdo dizer que com este tipo
de treino de ciclismo de estrada o atleta ndo recupera o seu estado fisiol6gico adequadamente
em 48 horas de descanso.

Por outro lado, uma vantagem deste estudo indicou a questdo da individualidade
bioldgica. Ou seja, avaliagfes individuas permitem respostas personalizadas, de modo que 0s
dois atletas do estudo foram beneficiados com estes dados e podem melhor organizar suas

cargas de treino.
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7 CONCLUSAO

Os resultados deste estudo demostram que a sobrecarga de um treino
excepcionalmente longo imposta ao ciclista, gerou alteracbes neurais e comportamentais
compativeis com fadiga e que ndo foi completamente recuperada mesmo apos 48 horas de
descanso. Estes resultados s&o um alerta que indicam a necessidade de se confirmar estas

respostas fisioldgicas em uma amostra representativa de ciclistas.
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APENDICE A
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

TERMO DE COMPROMISSO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Prezado (a) Senhor (a),

O presente estudo intitula-se “Estado Fisiologico de Ciclistas apds Microciclo com
Treino Excepcionalmente Pesado”. O objetivo Geral desta pesquisa ¢ analisar o estado
fisiolégico de ciclistas de estrada apos um treino com volume excepcionalmente longo. Ja os
objetivos especificos sdo: verificar a concentracdo sérica do marcador bioguimico creatina
quinase (CK), a modulacéo autondmica cardiaca (ANAC), bem como o estado de humor do
atleta através do Profile of Mood States (POMS).

A presente pesquisa estd sendo desenvolvida por Giordana Medeiros de Sousa,
graduanda do Curso Bacharelado em Educacdo Fisica— UFPB, sob a orientacdo do Prof. Dr.
Alexandre Sérgio Silva. Para as avaliacbes serdo aplicados questionario de avaliacdo
psicoldgica do estado de humor (Profile of Mood States — POMS), verificacdo da modulacédo
autondmica Cardiaca — ANAC e coleta de sangue para avaliacdo do marcador bioquimico de
dano muscular (creatina quinase — CK). Para a realizacdo destes procedimentos os atletas
terdo de comparecer ao Laboratério de Estudos de Treinamento Fisico Aplicado ao
Desempenho e a Salde (LETFADS), localizado no departamento de Educagdo Fisica da
Universidade Federal da Paraiba.

Solicitamos sua colaboracgdo para participacdo nos procedimentos necessarios para
esta pesquisa. Os riscos previsiveis para os participantes sdo roxiddo no brago por conta da
coleta sanguinea e constrangimento ao responder os questionarios, porém para minimizar
esses riscos a coleta sera realizada por uma enfermeira treinada e experiente e as respostas dos
questionarios serdo mantidas em sigilo. J& os beneficios da pesquisa sdo: a avaliagdo dos
aspectos fisiolégico e psicoldgico, dos ciclistas, em que técnicos e atletas ganhardo
informagdes cientificas sobre o real estado fisioldgico do atleta, a fim de incrementar as suas
atividades habituais de treinamento. A partir deste estudo eles saberdo como programar seus
treinamentos para obter maior otimizacdo da performance, colocando a salvo o bem estar

fisioldgico e psicologico do atleta.
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Os dados seréo utilizados apenas para fins académicos. Por ocasido da publicagéo dos
resultados, o nome do atleta sera mantido em sigilo. Esclarecemos que sua participacdo no
estudo é voluntaria e, portanto, o atleta ndo é obrigado a fornecer as informacgdes e/ou
colaborar com as atividades solicitadas pelo Pesquisador. Caso o atleta decida ndo participar
do estudo, ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, ndo sofrera nenhum dano. O
pesquisador estara a sua disposicdo para qualquer esclarecimento que considere necessario em
qualquer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido (a) e dou o meu
consentimento para participar da pesquisa. Estou ciente que receberei uma copia desse
documento.

Atenciosamente,

Giordana Medeiros de Sousa Participante da Pesquisa

(Pesquisador responsavel)

Contato do Pesquisador Responsavel: Giordana Medeiros de Sousa

Endereco: Rua Major Ciraulo, 745 — Manaira Jodo Pessoa/PB CEP: 58038-290

Telefone: (83) 9-8864-7127/ 9-9684-8508 e-mail: giordanamed@gmail.com

Comité de Etica e Pesquisa do Centro de Ciéncias da Satde:

Centro de Ciéncias da Saude - 1° andar/ Campus | / Cidade Universitaria CEP: 58.051-900 - Jodo Pessoa/PB
Telefone: (83) 3216 7791 e-mail: eticaccsufpb@hotmail.com

Parecer de aprovagédo n° 1.554.963
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APENDICE B —- QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

Data da
Aplicacéo:
Dados Pessoais
Idade: Género: Masculino Feminin
0

Profissao: Nivel de Escolaridade:
Estado Solteiro Casado Viavo Divorcia
Civil: do
N° de Filhos: Tempo dedicado aos filhos (horas)
Volume de treinamento semanal
(horas)

Frequéncia de
Volume de treinamento diario treinamento semanal
(horas) (dias)
Carga diéria de trabalho/estudo
(horas):
Ingere bebida alcéolica? | | sim n&o

Fuma? | |sim [ |ndo

Faz uso de sim nao
suplementos?

Quais?

Faz uso de sim nao
medicamentos?

Quais?
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ANEXO A - Perfil de estados do Humor - POMS
Abaixo hd uma lista de palavras que descrevem sentimentos que as pessoas tém. Por favor, leia cada uma

cuidadosamente e assinale o nimero que melhor descreve como vocé vem se sentindo durante a ultima

semana incluindo o dia de hoje.

Os nameros significam:

0 =nada 1=um pouco 2 = mais ou menos 3 = bastante 4 = extremamente
21. sem esperancga........ 012 34 |43.bondoso............ 01234
22. relaxado................... 012 34 |44. deprimido.......... 01234
1. amistoso..........c..c..... 0 12 3 4 | 23. desvalorizado........... 012 3 4 | 45. desesperado..... 012314
2.18NS0...iiiiiiieiiieieee, 012 3 4 |24 rancoroso................. 012 3 4 | 46.preguicoso........ 012314
TN o] 1= 1Y/ o T 0 12 3 4 | 25.simpatico.................. 01234 |A47.rebelde............. 01234
4. esgotado.................... 01 2 3 4 | 26.intranquilo................ 012 3 4 |48.abandonado..... 01234
27. inquieto.............eee.... 01234
5.infeliz.......ccccen. 012314 49. aborrecido........ 01234
28. incapaz de
6. SErenO.........eeveeeeeennnn. 012 34 |concentrar.......ccccoeeeeennnn. 012 3 4 |50.desorientado..... 012314
7. animado..................... 01234 |29 Cansado................... 01234 |51 alerta................ 012314
8. confuso.......cccvvuvveeennne 012 34 |30.cooperador............... 01234 |52 decepcionado... | 012 3 4
9. arrependido................ 01234 |3lirritado.....cccevveeeennnnn. 012 34 |53 furioso............... 012314
10. agitado.........cccvuennen. 01 2 3 4 | 32 desanimado............. 012 3 4 |54 eficiente............ 01234
55. confiante........... 012314
11. apatico.................. 01 2 3 4 | 33.ressentido................ 01234
56. cheio de
12. mal-humorado...... 012 34 |34.nervoso.................... 01234 |energia................. 01234
13. preocupado com 0s
OULIOS....cvvvereeeennnnn. 012 34 |35 s0zinho.......c.cccnneee. 01234 |57 genioso............. 01234
14. triste..eeeeeeeeeneeines 012 34 |36.miseravel.................. 01234 |58 indtil................. 012314
15. ativo....cvveeeeereeenn. 012314 59. esquecido......... 012314
37. atordoado................. 012314
16. a ponto de 60. sem
explodir........ccccveeeeeeen. 01234 |38 alegre.....cccevveeeeeennn. 012 3 4 | preocupacgéo........... 012314
17. resmungéo........... 0 12 3 4 | 39.amargurado.............. 012 34 |61 aterrorizado...... 012314
18. abatido.................. 012 34 |40.exausto.....cccceeeennnn. 01234 |62 culpado............. 01234
63. vigoroso............ 012314
19. energético............. 01234 |41 ansioso.......ccccevvvennn. 01234
64. inseguro............ 01234
20. apavorado............ 012 34 |42 briguento.................. 01234

65. fatigado............. 01234
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