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Resumo Abstract

Neste trabalho estuda-se a influéncia que os ritmdsis work studies the influence that circadian rhythms exert
circadianos exercem no rendimento desportivo de velocisiaghe athlete efficiency of runners in 50 flat meters tests. To
em provas de 50 metros rasos. Para isso, 13 velocis@sso, 13 runners followed a strict protocol that set
seguirdo um estrito protocolo que fixa os horarios de sore¢hedules for sleep/rest, meals, and variable control (speed
vigilia, refeicdes e controle de varidveis (rendimento egfficiency, Bosco test, psychic and physical self-esteem
velocidade, teste de Bosco, testes de auto-estima psiquiests and body temperature) during 3 non-consecutive
e fisica e temperatura corporal) durante 3 dias nd&ays. On the first day schedule were followed accordingly.
consecutivos. No primeiro dia, seguiu-se o horario basen the second day — anticipation day — and on the third
enguanto que no segundo(dia de antecipac¢ao) e terceiro(hs - delay day - 2 hours were anticipated and delayed,
de atraso) se adiantou e atrasou o mesmo horario eme&pectively. From the analysis of the results, we could infer
horas, respectivamente. Da analise dos resultados dedihat the best speed efficiency takes place in the afternoon
se que o momento maximo de rendimento em velocidade(8em). When you anticipate the maximum peak of speed
produz a tarde (19 horas). Existe uma maior dificuldade afficiency a statistically significant deterioration is
modificar os picos de maximo rendimento no sentido degistered, when compared to the control day. Also, the
antecipar, registrando um deterioro estatisticamenBosco test and psychic and physical self-esteem tests
significativo do rendimento médio do dia de antecipacduresented a very direct relation with the speed efficiency,
em relacdo ao dia de controle. Por ultimo, o teste de Bostiys being able to be employed in autorhythmometric.

o teste de auto valoragéo psiquica e fisica apresentaram

uma relagdo muito direta com o rendimento em velocida#d&=YWORDS: circadian rhythms, athlete efficiency,
pelo que podem ser empregues em autorritometria. autorhythmometric.
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Introducao Material e método

O nosso relégio biolégico central, localizado no Neste estudo, participaram 13 velocistas do sexo
Nucleo Supraquiasmico (NSQ) do hipotalamo, impde umasculino com 18,3 +/- 0,4 anos, 66,4 +/- 8,4 kg de peso,
horario ao que devem ajustar-se os diferentes sistemasl@d,5 +/- 5,0 cm de altura, 12 horas de treino semanal e uma
organismo, o que permite regular uma complexa série klistéria desportiva de 3 +/- 0,7 anos. No momento da
ritmos (Zisapel 2001). experiéncia, nenhum deles padecia de algum tipo de doenca
Os ritmos bioldgicos podem ser definidos como aem se encontrava sob o efeito de nenhum tipo de farmacos
mudancga regular e de peridédica uma funcéo fisiologica habito toxico que pudesse alterar o seu rendimento ao
(Halberg, 1969). Hoje sabemos que numerosas atividadeslizar as provaJudo isto foi constatado na exploragéo
fisiologicas humanas (sonolvigilia, freqiéncia cardiacejédica prévia a sua participagdo no estudo.
temperatura corporal, secre¢cdes hormonais, etc.) mudam Os participantes submeteram-se a um estrito
ciclicamente num periodo de 24 horas, denominando-gmtocolo que determinava os horarios de sono, refei¢bes e
ritmos circadianos(Reilly 1990). controle de variaveis (Tabela 1 em anexo). No primeiro dia,
De tudo isto, pode deduzir-se que os diferenteguiu-se o horario base, enquanto que no segundo, se
sistemas funcionais do nosso organismo nao apresentanadisintava este em 2 horas e no terceiro se atrasava 0 mesmo
mesmos niveis de atividade fisiolégica durante as 24 hoe® outras 2 horas. Sera conveniente referir que entre cada
do dia (Hollmann e Hettinger, 1980; Millar-Craigal 1978). um dos trés dias de estudo existiram trés dias de descanso.
Mesmo assim, Atkinson e Reilly (1996) referiram As variaveis que se estudaram em cada controle
gue o rendimento fisico dos desportistas varia ao longo flwam: o rendimento na velocidade em prova de 50 metros
dia. Neste sentido, o ritmo sono/vigilia € de maior relevanaiasos, o teste de Bosco (Squat jump e Counter Movement
para examinar o rendimento desportivo (Reilly, 1990).  Jump), testes de auto-estima psiquica e fisica (Hadterg
Na atualidade, podemos considerar 0 esporte dg 1972) (Tabela 2 em anexo) e a temperatura corporal.
alto rendimento um “espetaculo”, mas sem ddvida nenhuma, As provas de velocidade desenvolveram-se numa
sao os resultados obtidos que predominam sobre qualgpista de atletismo homologada e conhecida pelos participantes.
outra questdo. Neste sentido, segundos, décimos @emo material de campo utilizamos: cronémetro, apito,
segundo ou, inclusive, milésimos de segundos podem suptataforma ergo-jump Bosco system e testes de auto-estima
uma enorme barreira entre o0 sucesso e o fracasso (Platopsifjuica e fisica. Para a determinagdo da temperatura
1991). Por isso, € muito importante conhecer em que momeatoporal introduzimos um termémetro clinico de mercurio
do dia nosso organismo apresenta uma maior predisposigaccavidade bucal dos participantes durante 5 minutos.
para alcancar melhores resultados. Os resultados obtidos foram expressos como média
A estas questdes temos que acrescentar o fato+deSD, no entanto, para comparar o valor médio do rendimento
gue vivemos num mundo que tende a uma globalizacao, até velocidade dos trés dias e determinar se existem diferencas
mesmo em nivel de competicdes desportivas. Estastatisticamente significativas (p> 0.05) aplicamos o teste de
competicdes, portanto, podem ser celebradas em qualqude Student para os dados emparelhados.
pais dos cinco continentes, podendo afetar o rendimento
final dos atletas devido a influéncia das trocas de horérios.
Como conseqiéncia, a importancia que se da a i”f'“é”R’esuItados
dos ritmos circadianos nos resultados desportivos € muito
grande. Muitos autores, como Steendland e Deddens (1997)

e Smithet al. (1997), que estudaram o efeito deste tipo de. O rendimento médio da velocidade do primeiro dia

viagem nos jogadores profissionais das ligas nacionaisfgéde 7‘,0_4 +/'\O'19 § COM UM pico M&ximo ?S. 19 horas (6‘94 S)
basquete e futebol americanos, concluiram que o L&gmminimo as 15horas (7.11s). O valor maximo do rendimento

sistematico de farmacos (melatonina) para acelerar'8 s_(_egu_ndo dia foi de 7.14 +/'.0'2.7 sc_agundos pelo que foi
processo de adaptacdo ou sincronizagio as no ificativamente menor que o primeiro dia (p=0.0388; p<0.05).

condicdes horarias & recomendavel. No terceiro dia, o rendimento médio foi de 7.09 +/- 0.22 nao

As razbes anteriormente expostas, somadas;i;tmdo diferencas estatisticamente significativas

escassez de investigacdes sobre este tema, conduzir tivamente ao rendimento do primeiro dia (p=0.5054; p>0.05).

nos a projetar este estudo no qual se pretende conhecer a No que diz respeito aos testes de Squat Jump e

influéncia nos ritmos circadianos no rendimento de:sportivg,c’l_Jlnter I\/(Ijovem(;e_nt ‘]Limp’ obsler\_/(;)ud-se um Compo”a',‘""?mo
Os objetivos do trabalho foram: similar ao do rendimento em velocidade com um pico maximo

1) conhecer 0 momento do dia ideal para alcangarn8 primgir_o dia de 41.4 e 44.9 cm, ambos as 19 h_oras eum
méaximo de rendimento em provas de 50 metros rasé@lor meédio de 39.8 +/- 5.2 e 44.10 +/- cm, respectivamente.
' A autovaloracdo psiquica do primeiro dia também

2) modificar os picos de rendimento através de t . o simil di t
manobras simples para poder ajusta-los gpresentou um comportamento similar ao rendimento em

horarios de competicéo quando seja necesséMSIOCidaqef com um maximo de 4.8 pontos as 19 hqrgs e um

3) estabelecer variaveis que indiquem de manei}’glor med'? d? _4'5 +/- 0.92 pontos. Pelo_contrarloA, na
indireta o rendimento e, que por sua vez possawtovaloragao f_|S|ca encontramos valores muito h_omogeneos
ser medidas pelo proprio desportistegue néo seguiam o ,cc_)mpor_tamento do‘ rendimento em
(autorritometria). velocidade. O valor maximo foi al_can_c;ado as 17 horas (3.91
pontos) enquanto que o valor médio foi de 3.91 +/- 0.51 pontos.

78 Rev. Bras. Cién. e Mov. Brasilia v. 10 n. 4 p. 77-80 outubro 2002



O comportamento da temperatura também esteve De acordo com Reilly e Garret (1998), encontramos
muito relacionado com o rendimento apresentado pealana relacdo direta entre a temperatura corporal e o rendimento
velocidade, se bem que entre ambos sempre houve usnavelocidade. Assim, observamos que 0s picos maximos de
defasagem de 2 horas de adiantamento em relacdandbas varidveis ocorrem a tarde. Portanto, a existéncia destes
performance em velocidade, em relagdo a temperaturiégmos deve ser levada em conta pelos desportistas, as ciéncias
Assim, o maximo do primeiro dia (37.1° C) foi registrado aaplicadas do desporto, em geral, e pela medicina desportiva
21 horas enquanto que a média foi de 36.7 +/- 0.21° C. em particular assim como 0s organizadores de eventos

desportivos. Tudo isto porque consideramos de grande
importancia programar os treinos e competi¢cdes tendo em

Discussao

A literatura referente a influéncia que os ritmo

consideracgao o biorritmo dos desportistas.

circadianos podem exercer sobre o rendimento dpondusao

desportistas é escassa. Para além disto, nem sempre se

estudam as mesmas modalidades desportivas nem o0s

Da andlise dos resultados obtivemos as seguintes

participantes apresentam as mesmas caracteristicas, tudodstrclusées:

condiciona e limita a capacidade de discusséo deste trabalho.

A maioria dos estudos realizados anteriormente,
incluindo o0 nosso, confirmam a influéncia que os ritmos
circadianos desempenham sobre o rendimento fisico( Marth
et al. 1998; Smitlet al. 1997). No entanto, autores como
Daltonet al. (1997) e Bernardt al (1998) ndo encontram
um efeito estatisticamente significativo, dos ritmos
circadianos sobre o rendimento de ciclistas.

Do nosso estudo também se depreende que o
momento 6timo para o desenvolvimento deste tipo de provas
€ atarde, em concreto as 19 horas. Este fato coincide com os
resultados referidos por Javiestal (1997) e, especialmente,
por Wyseet al (1994) para os quais a melhor hora para medir
a forca das pernas se encontra entre as 18 e 19 horas.

Coincidindo com o post-lunch dip descrito
anteriormente por autores como Blake(1967) deparamo-nos

1. O pico maximo de rendimento em velocidade

em prova de 50 metros apareceu pela tarde, em
concreto as 19 horas.

A modificacdo do horario de sono e refei¢cdes
permite modificar os picos de rendimento. Neste
sentido, existe uma maior dificuldade de
modifica-los em sentido de adiantamento,
encontrando um deterioro estatisticamente
significativo quando comparamos o rendimento
em velocidade com o obtido no dia de controle.
O teste de Bosco (Squat Jump e Counter Movement
Jump), o teste de auto-estima psiquica e a
temperatura corporal podem utilizar-se em autorritmia
como variaveis que indiquem indiretamente o
rendimento em velocidade dos desportistas.

com um decaimento do rendimento fisico depois do almoco

(controle das 15 horas) enquanto que este ndo aparece no

resto das refeigdes do dia, como ja avangcavam Javierre

et al (1996). Porém, ao comparar os valores de rendimquQeferénCiaS B|b||og I’éﬁC&S

médio na prova dos 50 metros dos trés dias, apreciou-se

uma diferenca, estatisticamente significativa entre o 1° e 2°

dias e ndo entre 0 1° e 3° dias. . . o
Este fato sugere a maior dificuldade de modificajr' ATKINSON, G.y REILLY, T. Circadian variation in

0s picos de rendimento em sentido de adiantar o horarig o sports performancsporys med1996; 21. 292',312'

que pode estar relacionado com a duracgdo da ritmicida%e BA!‘AGUE’ N. Correlation between Coaper’s test an_d

circadica endégena de 24.7 horas, o que obriga a uma a ?'mp'e s:;elf-assessment test for a group of Spgmsh

sincronizacdo de 1 hora adicionada as que tenham sido chlldr_en.4 _Eurpoean res_earch seminar on testing

impostas pelos investigadores. No outro extremo, o atraso physm_al f|tness._ Card|o-resp|ra_tory aspects.

de 2 horas do horario base nao prejudica o nivel de International Olympia Academy. Olympia. Greece. 1982,

rendimento porque a adaptagdo € mais progressiva e suave.”- 91-97.

Evidenciou-se um realce muito direto entre 9 BERNARD, T., GIACOMONI, _M" GAVARRY, O'.'
comportamento do rendimento em velocidade e o teste de Bosco, SEY_MAT' M.y FAL_GAYRET G_' Time-of-day effect_s n
j& que este ultimo reflete fielmente a forga explosiva dos sujeitos. maX|.maI. anaerobic leg exercidgur. J. Appl. Physiol

A boa relagéo entre os resultados do teste de auto- 1938, 77: 133'138_' .
estima psiquica e o rendimento em velocidade, que A}é BLAKE, M.J.F. Time-of-day effects on performance in

referiram Balague (1982) e Trine e Morgan (1995) voltou a arange of task&sychonSci. 1967.

ser confirmado neste estudo. Pelo contrario, os resultaé_’os DALTO_N’ L., MCNANGHTON, L.,y DAVOREN, B_‘

do teste de auto-estima fisica ndo apresentaram tal relagao C'¢adian rhythms have no effect on cycling

com o rendimento da velocidade. Mesmo assim, 0s seus performancelnt. J. Sports MedL997; 18: 538-542.

resultados foram muito homogéneos ao longo dos trés digs, HALBERG F., JOHNSON E.A., NELSON W., RUNGE

0 que pode indicar a escassa influéncia que o cansaco teveW" S_OTH'_ERN R. Autorhythmometry- proc_edures fqr

nos resultados deste trabalho. physiologic self-measurements and their analysis.
Physiology Teacher972; 1: 1-11.
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Valoracion de la influencia de los ritmos circadianos en
el rendimiento deportivo de velocistas

Ordofiez, F.J. *;
Rosety-Rodriguez, M. 1,
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Gomez del Valle, M. 2
Diaz-Ordoiez A. 3;
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Resumen:

En el presente trabajo se estudia la influencia que los ritmos
circadianos ejercen en el rendimiento deportivo de velocistas
en pruebas de 50 metros lisos. Para ello, 13 velocistas
seguiran un estricto protocolo que fija los horarios de suefio/
vigilia, comidas y control de variables (rendimiento en
velocidad, test de Bosco, tests de autoestima psiquicay fisica
y temperatura corporal) durante 3 dias no consecutivos. El
primer dia se siguio el horario base, mientras el segundo
(dia de adelanto) y el tercero (dia de retraso) se adelanté y
retraso el mismo en 2 horas respectivamente. Del andlisis
de los resultados se deduce que el momento de maximo
rendimiento en velocidad se produjo por la tarde (19:00
horas). Existe una mayor dificultad al modificar los picos de
maximo rendimiento en el sentido de adelanto, registrando
un deterioro estadisticamente significativo del rendimiento
medio del dia de adelanto en relacion con el obtenido el dia de
control. Por ultimo, el test de Bosco, el test de autovaloracion
psiquica y la temperatur@moral presentaron una relacion
muy directa con el rendimiento en velocidad por lo que pueden
ser empleadas en autorritmometria.

PALABRAS-CLAVE : ritmos circadianos, rendimiento
deportivo, autorritmometria.
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Introd uccion Tabla 1. Protocolo con horario base al que se someteran los
participantes el primer dia del estudio. En el segundo y

N loi bioléai | localizad ttvercer dia, el mismo se modificara adelantandose y
, uestro_re OJ, 10logico centra " OC?'Za 0 €N latrasandose 2 horas respectivamente.
Nudcleo Supraquiasmatico (NSQ) del Hipotalamo, impone

un horario al que deben ajustarse distintos sistemas del HORARIO ACTIVIDAD PROGRAMADA

organismo lo que le permite regular una compleja serie de 08 : 00 h. Levantarse
ritmos (Zisapel, 2001). 09:00 h. Control
Los ritmos biolégicos pueden ser definidos como  10:00 h. Desayuno
el cambio regular y periddico de una funcion fisiolégica 11 :00 h. Control
(Halberg, 1969). Hoy sabemos que numerosas actividades 13 :00 h. Control
fisiolégicas humanas (suefio/vigilia, frecuencia cardiaca, 14 :00 h. Almuerzo
temperatura corporal, secreciones hormonales, etc.) cambian 15:00 h. Control
ciclicamente con un periodo de 24 h, denominandose rit- 17 : 00 h. Control
mos circadianos (Reilly, 1990). 18:00 h. Merienda
De todo esto puede deducirse que los diferen- 1900 h. Control
tes sistemas funcionales de nuestro organismo no 2000 h. Cena
presentan los mismos niveles de actividad fisioldgica 21 : 00 h. Control
durante las 24 horas del dia (Hollmann y Hettinger, 1980; 23:00 h. Coptrol
' ' 23:30 h. Retirada

Millar-Craig et al. 1978).
Asimismo, Atkinsony Reilly (1996) refirieron que Los participantes se sometieron a un estricto pro-

el rendimiento fisico de los deportistas también quctangcolo que determinaba los horarios de suefio, comidas y
pengd;c_anr_ente a Ilodlargo del d'?' En e_ste sentido, e_I r'Wgntrol de variables (Tabla 1). En el primer dia se sigui6 el
suenoivigiiia €s €l de mayor relevancia para examinar gy, 4o phase mientras gue en el segundo se adelantaba este

rendimiento deportivo (Reilly, 1990). en 2 horas y en el tercero se retrasaba en otras 2 horas.

Las razones a_ntenormente expuestas, Sumadas_@:@nviene matizar que entre cada uno de los tres dias de
escasez de investigaciones sobre este tema, nos COHdUJ%%?UdiO hubo tres dias de descanso
u_

a disefar este estudio en el que se pretende conocer la in

encia d_e I.OS ritmos C|rcad|anos en el rendimiento deportive,p,, 5 Tegts de autovaloracion psiquicay fisica. P: puntuacion.
Los objetivos de este trabajo fueron:

HUMOR

i. conocer que momento del dia es el mas optim@epresivo o

para alcanzar el maximo rendimiento en pruebaggeggge;;f 3:5;}2'3; estado

de velocidad de 50 metros lisos. habitual de humor
i. modificar los picos de rendimiento maximo a Estado habitual

través de maniobras sencillas para podeﬁgbﬁﬂg?éfrhm%?“a del estado

ajustarlos a los horarios de competiciones geramente alegre

cuando sea necesario. Alegre
ii. establecer variables que indiquen de manera

indirecta el rendimiento y que a su vez puedan

ser medidas por el

(autorritmometria).

VIGOR
Inactivo
Ligeramente inactivo
Un poco por debajo del estado
habitual de actividad
Estado habitual
Un poco por encima del estado
habitual de actividad
Ligeramente activo
Activo

~No o A w NR|T

! . Las variables que se estudiaron en cada control
propio deDOrtIStarueron: el rendimiento en velocidad en prueba de 50 metros
lisos, el test de Bosco (Squat Jump y Counter Movement

Jump), tests de autoestima psiquicay fisica (Halberg, 1972)

) (Tabla 2) y la temperatura corporal.

Material Yy metodo Las pruebas de velocidad se desarrollaron en una

pista de atletismo homologada y conocida por los partici-
En este estudio participaron 13 velocistagantes. Como material de campo empleamos: cronometro,

varones con 18.3 + 0.4 afios, 66.4 + 8.4 kg de peso, 174.8/iato, plataforma ergo-jump Bosco system y tests de
5.0 cm de altura , 12 horas de entrenamiento semanaledfoestima psiquica y fisica. Para la determinacion de la
una historia de practica deportiva de 3 + 0.7 afios. Entemperatura corporal introduciamos un termémetro clinico
momento de la experiencia ninguno de ellos padecqiﬁ mercurio en la cavidad bucal de los participantes duran-
enfermedad alguna ni se encontraba bajo los efectost@& minutos.

ningun farmaco o habito téxico que pudiera alterar sy Losresultados obtenidos fueron expresados como
rendimiento al realizar las pruebas. media = SD. Asimismo, para comparar el valor medio del

rendimiento en velocidad de los tres dias y determinar si
existen diferencias estadisticamente significativas (p < 0.05)
aplicamos el test de lat de Student para datos apareados.
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Resultados _ Asimismo, al comparar los valores de fendimiento 3
medio en la prueba de 50 metros de los tres dias, se aprecio
El rendimi di locidad del ori df una diferencia estadisticamente significativa entre el 1°y 2°
fue de 7 Oiino Elento medio en \{e_om da ed_pn_mer 'Yia y no entre el 1°y 3° dias. Este hecho sugiere la mayor
1ugeh €r 6 54' s con up pico mlaxwrl\g he ren ;’Timo a ﬁﬁcultad de modificar los picos de rendimiento en el senti-
orasE(I ) | s)y l(er_wo(;“mlmm(()j_a as Ioras( d dé).f do de adelantar el horario que puede estar relacionado con
valor medio detren _|m|_e_nto_e segundo dia tugy qracion de la ritmicidad circadica enddgena de 24.7 ho-
de 7.14 £ 0.27 s por lo que fue significativamente menor q s, lo que obliga a una sincronizacién de 1 hora afiadida a

el dg.l p_rimer dlad_(pf: 0d03$%9[:)0235) En e_I t‘?mzf d(ﬁl% que ya hayan sido impuestas por los investigadores. En
rendimiento medio fue de 7.09 £ 0.22 s no existiendo di &1 otro extremo, el retraso en 2 horas del horario base no

renc_ia; estadisti_camer]te significativas con respecto padrjudica gravemente el nivel de rendimiento porque la
rendimiento del primer dia (p=0.5054 ; p > 0.05). adaptacion es mas progresiva y suave.

En cuanto a los tests de Squat Jump y Counter Se evidencié una relacién muy directa entre el

Movement Jump, se observo un comportamiento S'm'I":lré’émportamiento del rendimiento en velocidad y el del test

delrendimiento en velocidad con un pico maximo el primefy, gsq va que este ultimo refleja fielmente la fuerza ex-

diade 41.4 y 44.9 cm ambos alas 19 horasy un valor megl'8siva de los sujetos
de39.8+ 5.2 y 44.10+5.9 cm respectivamente. La buena relacion entre los resultados del test de

!_a autovaloramqn pS|qg|c_? dellp()jrlr;wer dd'f':1 tf"m]b'egutoestima psiquica y el rendimiento en velocidad, que ya
prese_nto un comporfa_rmento similar al del rendimiento §R e rqn Balague (1982) y Trine y Morgan (1995) volvié a
velocidad, con un maximo de 4.8 puntos a las 19 horas Y Yhfirmarse en este estudio

valor medio de 4.5 0.92 puntos. Por el contrario, los resultados de la autoestima fisi-

Por el contrario, en la autovaloracion fisica encork, iPO presentaron tal relacién con el rendimiento en velocidad.

tramos unos valores muy homogéneos gue no segwaq@ mismo, sus resultados fueron muy homogéneos los tres

comportamiento del rendimiento en velocidad. El valor m?féjls lo que puede indicar la escasa influencia que el cansancio

Ximo se alcanzo a las 17 horas (3.91 puntos) mientrash tenido en los resultados de este trabajo

valor mego fue de 3'85 * %5|1 puntos. big De acuerdo con Reilly y Garret (1998), encontra-
comportamiento de la temperatura tambien estuyQ.,¢ 4 relacion directa entre la temperatura corporal y el

muy relacionado con el presentado por el rendimiento iy, jimiento en velocidad. Asi observamos que los picos
velocidad si bien entre ambos siempre hubo un desfase imos de ambas variables ocurren por la tarde

horas de adelanto de la “performance” en velocidad con respecto Por tanto, la existencia de estos ritmos debe ser

aIatemperatura._AS| el maximo del pr|merd|a(37_1° C)se 9% Rida en cuenta por los deportistas, las ciencias aplicadas al
alas 21 horas mientras que la media fue de 36.7 +0.21 °C. deporte en general y la medicina deportiva en particular asi
como los organizadores de eventos deportivos. Todo ello
) ) porque consideramos de gran importancia programar los
Discusion entrenamientos y competiciones tomando en consideracion
el biorritmo de los deportistas.

La literatura referente a la influencia que los ritmos
circadianos pueden ejercer sobre el rendimiento de los
deportistas es escasa. Ademas no siempre se estudiarfd@Nclusiones
mismas modalidades deportivas ni los participantes
pr(_esc_antan las mismas car_acter_i,sticas. Todo eIIo_condiciona Del analisis de los resultados obtuvimos las
y limita la capac@ad de dlsc_usmn d_e este trabajo. o %jguientes conclusiones:

La mayoria de estudios realizados con anterioridad,
incluido el nuestro, confirman la influencia que los ritmos 1
circadianos desempefian sobre el rendimiento fisico (Marth '
etal. 1998; Smith et al. 1997).

Sinembargo, autores como Dalton et al. (1997) y Bernard 2
et al. (1998) no encontraron un efecto estadisticamente significa- '
tivo de los ritmos circadianos sobre el rendimiento de ciclistas.

De nuestro estudio también se desprende que el
momento mas optimo para el desarrollo de este tipo de
pruebas es la tarde, en concreto a las 19:00 horas. Este
hecho coincide con los resultados referidos por Javierre et
al. (1997) y especialmente por Wyse et al. (1994) para los 3
que la mejor hora para medir la fuerza de la piernas se '
encuentra entre las 18 y las 19 horas.

Coincidiendo con el “post-lunch dip” descrito con
anterioridad por autores como Blake (1967) encontramos un
empeoramiento del rendimiento fisico tras el almuerzo (control
de las 15:00 horas) mientras que este no aparece en el resto
de comidas del dia como ya avanzaron Javierre et al. (1996).

El pico de maximo rendimiento en velocidad
en prueba de 50 metros aparecio por la tarde,
en concreto a las 19 horas.

La modificacion del horario de suefio y comida
permite modificar los picos de rendimiento. En
este sentido existe una mayor dificultad de
modificarlos en sentido de adelanto,
encontrando un deterioro estadisticamente
significativo cuando comparamos el rendimiento
en velocidad con el obtenido el dia de control.
El test de Bosco (Squat Jump y Counter
Movement Jump), el test de autoestima psi-
guica y la temperatura corporal pueden
emplearse en autorritmometria como variables
gue indiquen indirectamente el rendimiento en
velocidad de los deportistas.
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