RELACAO ENTRE CRONOTIPO E DESEMPENHO EM CORREDORES DE RUA
AMADORES EM PROVA DE 5KM

O sono possui seu ritmo diario, mais conhecido como ritmo circadiano, que
significa por cerca de um dia ou cerca de 24 horas, esses ritmos circadianos séo
normalmente sincronizados por alteracbes de periodicidade ambientais e as
interagcfes sociais. Ao redor do mundo que acontecem de forma ciclica e ritmico
sendo o ciclo claro-escuro o fator ambiental que mais claramente influencia o ciclo
sono-vigilia. Sendo assim uma adaptacao organica ao ciclo dia-noite, importante na
regulacdo dos periodos de atividade e descanso, persistente até na auséncia de
pistas temporais. (MELLO 2004, TUFIK 2004, ASCHOFF 1965).

O ciclo circadiano possui algumas caracteristicas diferentes de acordo com os
habitos e preferéncias de cada pessoa, ocorrem adaptacbes de acordo com a
cronobiologia de cada individuo, e esse hoje é um fator que deve ser levado em
consideracdo quando pensamos no ambito de treinamento esportivo/horario de
treinamento. Todo ser vivo tem caracteristicas temporais que influenciam em seu
ritmo biolégico, sendo assim os atletas podem sofrer alteracbes em seu
desempenho caso sua rotina de treino ndo esteja adaptada ao seu cronoétipo
bioldgico.

A fim de investigar essa problematica, Horne e Ostberg (1976) desenvolveram
um questionéario para diferenciar as caracteristicas do ciclo sono-vigilia de acordo
com a preferéncia de cada pessoa em seus horarios de acordar e ir dormir, nesse
sentido foram classificados trés crondétipos: Matutinos, sdo os individuos que
habitualmente tendem a acordar naturalmente cedo, pré-dispostas para atividades
cotidianas matutinas. Vespertinos, sdo aqueles que preferem acordar mais tarde,
que tendem a acordar mais tarde, pré-dispostas para atividades cotidianas
vespertinas, E por fim os classificados como Indiferentes, que sado as pessoas que
nao tem preferéncia em relacdo aos horarios de dormir e acordar, podendo realizar
suas atividades no periodo que for preciso.

O objetivo de presente projeto de estudo, € relacionar o cronétipo de
corredores de rua amadores, com 0 seu desempenho em corridas de rua de cinco
quildmetros, considerando dois periodos de corrida, Género, Nivel de atividade fisica
e lIdade dos participantes, Participardo desse estudo individuos do género
Masculino, com idade entre 18 e 35 anos, que praticam corridas de rua
amadoramente, O cronétipo dos individuos serdo avaliados pelo questionario de
Cronétipo proposto por Horne e Ostberg (1976), também serdo aplicados
questionarios com relacdo a qualidade de sono proposto por Pittsburgh (1989), Para
os niveis de atividade fisica IPAQ — versao curta, Apds classificar os Individuos
ativos e seu cronétipo biologico de ciclo vigilia-sono, seréo realizadas corridas de
5000 metros em dois periodos diferentes do dia, uma as oito horas da manha e
outra com uma semana de intervalo as dezoito horas da tarde, durante a corrida
simulada ocorrerdo coletas de dados a cada 1000 metros, serdo coletados:
Frequencia cardiaca(FC), Escala de Borg, Escala de Sonoléncia, Amostras de
sangue no l6bulo da orelha, para quantificar os niveis de Lactato e Creatina
Quinase. Com isso poder ter parametros de esfor¢co envolvidos durante todas as
parciais durante a corrida. Com os dados obtidos, o estudo tem como objetivo
apresentar a relacado de desempenho com o seu perfil bioldgico, apresentando assim
quais os melhores periodos para cada individuo realizar seus treinamentos e suas
provas de corrida.



