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Resumo

Objetivo: Verificar o efeito que trés diferentes tempos de transicdo apos o aquecimento (3 min,
10 min e 17 min), tem sobre o rendimento de esfor¢os explosivos nos jogadores de desportos
de equipa. Métodos: Quatorze jogadores masculinos de basquetebol, realizaram um
aquecimento habitual por 10 min, seguindo-se um periodo de transicdo e a avaliagdo do
rendimento desportivo. Cada jogador foi aleatoriamente avaliado quando sujeito a diferentes
periodos de transi¢cdo, nomeadamente 3 min, 10 min, e 17 min. Na condi¢&o de controlo, ndo
era realizado qualquer aquecimento. O rendimento foi avaliado através do Repeated Sprint
and Jump Ability Test (tempo, altura de salto, e poténcia) e utilizando as respostas fisiolégicas
(lactato, temperatura auricular). Resultados: Os jogadores foram mais rapidos e saltaram mais
alto com uma transi¢éo curta de 3 min, apresentando também menores valores de lactato.
Conclusdes: O estudo sugere que uma transi¢cdo de 3 min no pés-aquecimento é mais eficaz

no rendimento de esforgos explosivos, com o tempo de transi¢cdo a diminuir o rendimento.
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INTRODUCAO

Nas competicdes, os atletas realizam diferentes rotinas de aquecimento com o
objetivo de atingir um rendimento maximo, beneficiando de diversas alteracdes
neuromusculares, metabdlicas e psicolégicas?34. No entanto, a eficAcia da rotina de
aguecimento parece estar dependente de varios fatores tais como o tipo de desporto,
aptiddo do atleta, experiéncia de treino, tarefas a serem realizadas, condicbes
ambientais® e outras restricGes impostas pelos organizadores do evento como longos
periodos de transicdo entre o final do aquecimento e o inicio da competicdo34.

Apos a interrupcdo do aquecimento, a temperatura corporal cai para valores proximos
do basal apés 15-20 min de recuperacgdo®. Assim, os beneficios do aquecimento
podem ser perdidos durante as fases de transicdo e deve ser considerado um
componente critico para a estratégia de aquecimento*. Por exemplo, no futebol, o
periodo de transicdo entre o final do aquecimento e o inicio do jogo é de 12.4 + 3.8
min’. Em outros desportos, como o basquetebol, apesar de o jogo comecar quase
imediatamente apos o periodo de aguecimento, os atletas substitutos tém de esperar
algum tempo antes de entrar no jogo, com a primeira substituicdo a ocorrer entre 6 e
12 min apds o inicio do jogo®. Esse tempo de espera pode ser prejudicial a preparacéo
do atleta e pode comprometer o rendimento. Num estudo, foi verificado que o tempo
de descanso em jogadores de basquetebol resultou em quedas rapidas na
temperatura e no rendimento, com o sprint e salto a diminuir 5% e 13%
respetivamente®.

Até onde sabemos, nenhuma investigacdo tentou compreender melhor as
consequéncias praticas dos diferentes momentos a que um atleta pode estar sujeito
apos o aquecimento e antes de entrar em jogo nos desportos de equipa. Portanto, o
presente estudo teve como objetivo comparar os efeitos de trés diferentes tempos de
transicdo no pos-aquecimento (3 min, 10 min e 17 min) no rendimento. A hipotese
levantada foi que um menor tempo de descanso de transicdo de 3 min resultaria em

um melhor rendimento explosivo.

Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo | © Comité Olimpico de Portugal 2



>
ooy

COMITE OLIMPICO
DE PORTUGAL

Centro de Pesquisa e Desenvolvimento Desportivo

METODOS

Participantes

Quatorze jogadores masculinos universitarios de basquetebol (21.361£4.42 anos de
idade; 1.80+0.08 m de estatura; 75.76+£8.73 kg de massa corporal; 10+2.2 anos de
treino) participaram no estudo. Os participantes foram informados sobre os
procedimentos do estudo e foi assinado o termo de consentimento livre e esclarecido.
A investigacdo foi conduzida de acordo com a declaracdo de Helsinquia, e foi

aprovada pelo comité de ética da instituicdo.

Procedimentos

Os testes foram realizados por 4 semanas e todos 0s procedimentos ocorreram a
mesma hora do dia (20h00) e nas mesmas condi¢cées ambientais (temperatura do ar
~22°C e ~60% de humidade) dentro de um pavilhdo desportivo. Os participantes foram

familiarizados com os procedimentos de aguecimento uma semana antes dos testes.

Protocolo de aquecimento (Tabela 1). Consistiu em 10 min de aquecimento, com
diferentes tempos de transicao para o teste de rendimento: (a) Condi¢ao controlo (sem
atividade durante 10 min), (b) aguecimento com 3 min de transicdo pds-aguecimento,
(c) aquecimento com 10 min de transi¢cdo pés-aquecimento, e (d) aguecimento com
17 min de transicdo poOs-aguecimento. Em cada sessdo, os participantes foram

alocados aleatoriamente em uma das quatro condi¢cdes experimentais.

Tabela 1 - Protocolo aquecimento ativo.

Ativacdo neuromuscular Tarefas especificas do desporto

Along. dinamico S.A.Q. Tarefa especifica P.A.P.
Volume 2 min 3 min 3 min 2 min
Intensidade  65%-75% 75%-85% 86%-95%

30s cada: -20s 3 count drill Jogo 4 vs 4: 4x15m sprint, 25s

-Spiderman w/ rot.  -10s Arm drill Completar 30 passes. Cada recuperagao.

-Frankenstein -2x Lean Fall Run jogador é permitido um drible
Tarefa -Side lunge w/ por posse de bola.

reach -2x: LEFT drill: Mudangas ocorrem por cada

-Air squat 15s Line Scissors ~ violagdo ou jogo ndo

15s Pogo jumps assertivo.
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Variaveis de rendimento. O rendimento foi medido através do protocolo “Repeated
Sprint and Jump Ability Test™°. O sprint foi registado por portas de temporizacéo de
fotocélula (“Brower photocells, Wireless Sprint System, Draper, Utah, EUA) e o salto
com plataforma “OptoJump Next System” (Microgate, Bolzano, Italia). Os dados
usados para analise posterior compreendem o melhor tempo de sprint (FSeest), melhor
tempo de sprint repetido (RSoest), média de sprint repetido (RSmean) € a percentagem
de decréscimo do tempo de sprint repetido (RSdec). O circuito de teste seria realizado
3 vezes consecutivas. O FSeest foi considerado o melhor tempo de sprint inicial dentro
dos 3 tempos realizados. A RSmean foi 0 valor médio das 3 vezes que o sprint repetido
(sprint ao cone e retorno ao ponto inicial) foi realizado durante o teste. O RSdec foi
calculado como ((tempo meédio de sprint/ melhor tempo de sprint x 100) - 100). O salto
repetido (RJvest) foi obtido a partir do melhor valor dentro dos 3 saltos realizados. A
média de salto (RJmean) foi considerada no valor médio das 3 vezes que o salto foi
realizado durante o teste. O pico de poténcia (PP) do salto foi calculado como sendo
(salto (W) = (60,7 x altura [cm]) + (45,3 x massa corporal [kg]) - 2055) e o percentual
de decréscimo da altura do salto (RJdec) foi calculado como (100 - (salto médio / melhor
salto x 100)).

Variaveis fisiolégicas. Recolhidas amostras de sangue capilar ([La-]); Lactate Pro LT
1710; Arkray Inc., Kyoto, Japao) para avaliacdo de [La-] e medidas de temperatura
timpanica (Braun Thermoscan IRT 4520, Kronberg, Alemanha) antes do aquecimento,
antes do teste de rendimento (1 min antes) e apés a avaliacdo de rendimento (1 e 3

min).

Analise estatistica

Procedeu-se a analise descritiva dos dados e verificagdo da normalidade da amostra
pelo teste de Shapiro-Wilk. O efeito do procedimento de pds-aquecimento foi
analisado para cada variavel através da ANOVA para medidas repetidas, com a
verificagdo de esfericidade utilizando o Mauchly’s test. O tamanho do efeito foi
calculado para estimar a variacdo entre as condi¢des (eta quadrado parcial: np2), d
de Cohen (ES)!! para comparacdes dentro do sujeito e o nivel de significancia

estatistica foi considerado como p=<0.05.
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RESULTADOS

A Tabela 2 apresenta os valores registados ap6s cada condicdo de aquecimento.
Embora os rendimentos de sprint e salto tenham sido otimizados em todas as
condicbes experimentais, foi o tempo de transicdo de 3 min que apresentou 0S

melhores resultados médios gerais.

Tabela 2 - Rendimento depois do tempo de transicdo de aquecimento, apresentado em média + SD.

Variavel Controlo 3min 10 min 17 min

FShest (S) 2.51+0.12 2.41+0.15 248 £0.11 2.49+0.18
RShest (S) 5.28 £0.19 5.24+0.24 5.23+£0.19 5.24+0.21
RSmean (S) 5.39 £0.22 5.33+£0.23 5.31+0.19 5.30 £0.20

RSgec (%) 208+13 1.73+1.13 1.64 +1.09 1.16 £ 0.99

RJpest (cM) 35.84+4.18 38.55 £ 5.07 37.69+5.1 37.87 £5.33
RJmean (CM) 35.02 +4.29 3791 +5.04 37 +£4.92 37.04 £5.36
RJgec (%) 234+12 1.68 +0.48 1.8+0.64 2.24 +1.05

PP (w) 3529.77 + 310.72 3717.11 + 314.92 3665.08 + 362.8 3675.92 + 306.83

FSbest melhor tempo de sprint; RSmean média sprint repetido; RSdec % decréscimo sprint; RJvest melhor salto; RImean

média salto RJdec % decréscimo salto; PP pico de poténcia.

Tabela 3 — Comparacao entre controlo (sem aquecimento) e aguecimento com tempo de transi¢éo
(Diferencas, valor de p e tamanho de efeito)

Controlo vs 3 min Controlo vs 10 min Controlo vs 17 min
Variaveis Dif. média; Dif. média; Dif. média;
+95% CI P ES +95% CI P ES +95% Cl P ES

FShest (S) 0.10+£0.08 0.02 0.74 0.03x0.04 0.10 0.26 0.02+0.12 0.65 0.13
RShest () 0.04 +0.09 0.32 0.18 0.06 £0.08 0.14 0.26 0.04 £0.08 0.25 0.20
RSean (S) 0.06 +0.12 0.27 0.27 0.08+0.11 0.14 0.39 0.09+0.09 0.05 0.43
RSgec (%) 0.35+1.08 0.49 0.29 0.44+0.94 0.34 0.37 0.92+0.95 0.05 0.80
RJpest (CM) -2.71 £ 1.50 <0.01 058 -1.86+1.16 <0.01 040 -2.04t1.27 <0.01 0.42
RJmean (M)  -2.89 £ 1.61 <0.01 0.62 -1.98+1.14 <0.01 043 -2.02%-1.36 0.01 0.42
RJdec (%) 0.66 £0.74 0.08 0.72 0.53x0.79 0.17 0.56 0.09+0.72 0.78 0.09
PP (w) -187.33+£91.32 <0.01 0.60 -135.31+70.81 <0.01 0.40 -146.14+77.82 <0.01 0.47

FSpest melhor tempo de sprint; RSpean média sprint repetido; RSqec % decréscimo sprint; RJpest melhor salto; RImean média salto

RJqec % decréscimo salto; PP pico de poténcia; Cl Intervalo de confianga

O aquecimento mostrou eficacia em todas as condi¢des, melhorando particularmente
NO FSeest (3 min: p <0.002, ES: 0.74; 10 min: p <0.01, ES: 0.26) € no RJpest (3 min: p
<0.01, ES: 0.58; 10 min: p <0.01, ES: 0.40; 17 min: p <0.01, ES: 0.42) (Tabela 3).
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Apesar de ndo serem encontradas diferencas significativas entre os tempos de
transicdo, os 3 min evidenciaram valores claramente mais elevados de tamanho de

efeito, comparativamente aos 10 ou 17 min de transi¢céo (Tabela 4).

Tabela 4 — Comparacao entre tempos de transicéo apés aquecimento (Diferencas, valor de p e
tamanho de efeito).

3 min vs 10 min 3 minvs 17 min 10 min vs 17 min
Variaveis Dif. média; Dif. média; Dif. média;
p ES p ES P ES
+95% ClI +95% ClI +95% ClI
FShest (S) -0.07 £ 0.08 0.09 0.53 -0.07+0.10 0.15 0.48 0.00+£0.11 0.94 0.07

RSpest (S) 0.02 £0.04 0.48 0.05 0.00+0.10 0.99 <0.01 -0.02+0.08 0.69 0.05
RSmean (S) 0.02 +£0.06 0.53 0.09 0.03+0.10 056 0.14 0.01+0.10 0.83 0.05
RSgec (%) 0.08 £ 0.56 0.75 0.08 0.57+0.75 0.13 0.54 0.49 £0.94 0.29 0.46
RJpest (cm)  0.86 + 1.50 0.24 0.17 0.68+0.99 0.16 0.13 -0.18 +1.33 0.78 0.03
RJmean (cm)  0.91 +1.48 0.21 0.18 0.87+1.00 0.08 0.17 -0.04 £1.41 0.95 0.01
RJdec (%) -0.12 £ 0.36 0.47 0.21 -0.56+0.62 0.07 0.69 -0.44+£0.72 0.21 0.51
PP (w) 52.03+91.03 0.24 0.15 41.19+60.25 0.16 0.13 -10.84+80.49 0.78 0.03

FSpest melhor tempo de sprint; RSmean média sprint repetido; RSdec % decréscimo sprint; RJvest melhor salto; RImean
média salto RJgec % decréscimo salto; PP pico de poténcia; Cl Intervalo de confianca

w w w &
e D [oc] o
PR T P T

Tympanic Temperature (°C
w
N

[La] (mmol.I'"y
N o [e") 5 8
—

N

1 nn I

Pre-performance  Post-performance

=3 Control 10 min
Ea 3 min HE 17 min

Figura 1 - Concentracdo de [LA-] e temperatura timpanica recolhido apés o tempo de transicao (pré-
rendimento) e apds teste de rendimento (pés-rendimento) nas condi¢des avaliadas.
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Tal como demonstra a Figura 1, podemos verificar que 0s menores aumentos nos
valores de [La-], apds rendimento, foram observados na transicdo de 3 min. As
mudancas da avaliagdo pré-rendimento para a avaliacdo pos-rendimento néo
mostraram diferencas entre os grupos. No entanto, a transicdo mais curta (3 min)
apresentou tendéncia para menor queda da temperatura, em comparacado com o

tempo de transi¢cdo mais longo (17 min; p = 0.08, ES = 1.33).

DISCUSSAO

A eficiéncia no rendimento explosivo foi maior no tempo de transi¢cdo de 3 min e o pico
de [La-] foi menor. Comparado ao grupo de controlo, o sprint melhorou 3.98%, o sprint
repetido 1.11% e o rendimento de salto 8.25%. A temperatura foi mais alta nos 3 min
de transicao e resulta numa menor necessidade de tempo para atingir o pico de tenséo
e relaxamento, reducédo da resisténcia viscosa dos musculos e articulacdes, aumento
do fluxo sanguineo muscular, melhoria da eficiéncia da glicolise muscular e
degradacao do fosfato de alta energia e aumento da taxa de conducéo nervosa®. Em
um jogo simulado, foi verificado que o aumento no rendimento correspondeu ao
aumento da temperatura corporal, onde o rendimento de sprint e salto parece estar,
pelo menos em parte, associado as mudancas de temperatura corporal!?.

Os efeitos também podem ser explicados através do efeito de potenciacdo pos-
ativacdo. Acdes de alta intensidade ativam a temperatura e 0S mecanismos
metabdlicos que melhoram o rendimento subsequente!*. Maiores intensidades de
exercicio durante o aguecimento promovem aumento na elevagdo do consumo basal
de oxigénio (VO?), aumento da perfusdo pulmonar, consumo de oxigénio a nivel
muscular’® e estimulam a glicélise, contribuindo para aumento do rendimento em
tarefas anaerébias!®. Assim, uma mudanca na cinética do VO? na condicdo
experimental pode ter permitido uma resposta mais rapida no inicio, permitindo um
aumento subsequente da contribuicéo glicolitica e explicando o melhor rendimento e
menor pico de [La-] apos a transicao de 3 min.

Uma transicéo de 10 min foi suficiente para causar uma queda no rendimento de sprint
(2.9%) e salto (2.4%). Estudos identificaram que 6 min apds o aquecimento houve um
declinio altamente significativo no rendimento em tarefas que exigiam forca

explosiva®913, Os autores associaram o declinio a interrupgéo da atividade, queda da
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temperatura corporal e diminuicdo da concentracdo plasmatica de glicose.
Adicionalmente, sentar no banco por 20 min apdés 0 aguecimento resultou em
diminuicbes significativas no salto (8.48%) e rigidez muscular (10.45%) devido a
interrupcdo®. No entanto, alguns eventos ou regras da competicdo requerem uma
posicdo sentada para tempos de transicdo mais longos antes do inicio dos jogos.

A investigacdo verificou que 0 uso de estratégias passivas de manutencdo da
temperatura combinadas com atividade neuromuscular previne um declinio acentuado
durante a transicdo no poés-aquecimentol®. Pesquisas sugerem para transicdes
superiores a 15 min, realizar um reaquecimento ativo de 2 min com tarefas

explosivas?.

APLICACOES PRATICAS

Este estudo real¢ca a importancia da influéncia do tempo de transicdo no rendimento
apos aquecimento. Os resultados sugerem que uma transicdo de 3 min apos o
aquecimento € mais eficaz no rendimento de esforcos explosivos, com o aumento do

tempo de transicao a diminuir o rendimento.
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