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Abstract

Embora o aquecimento seja considerado um requisito fundamental na
otimizacdao do desempenho e na prevencao de lesdes a evidencia cientifica que
valide este procedimento é escassa. Adicionalmente, ndo se encontra totalmente
clarificada qual a estrutura adequada para o aquecimento. Existe na literatura
um importante numero de artigos focados na influencia das rotinas de
aquecimento na performance, e na importancia da inclusdo de exercicios de
alongamento com a finalidade de prevenir a ocorréncia de lesdes. Apesar do
esforco de investigacdo subsiste o contraditério. Poucos estudos se tem
debrucado sobre as implicacdes da realizacao de aquecimento e da sua estrutura
no desempenho em sprints repetidos incluindo ou ndo mudanc¢a de dire¢ao. O
objectivo deste estudo é pois o de avaliar a eficicia de diferentes programas de
aquecimento na capacidade de desempenho de sprints repetidos (RSA). A
amostra foi composta por 22 jovens adultos saudaveis ndo especialistas de
qualquer modalidade desportiva. Aleatoriamente foram submetidos a 4
condig¢oes distintas de aquecimento. A) sem aquecimento (NA), B) 7 minutos de
corrida em regime aerdbio e 8 minutos de exercicios de alongamento estatico
ativo (AE), C) 7 minutos de corrida em regime aerébio e 8 minutos de exercicios
de alongamento dindmico (AD), D) 15 minutos de corrida em regime aerébio
seguida de mobilizacdo articular geral(C). Os resultados obtidos ndo revelaram
diferencas no desempenho no teste de sprints repetidos, independentemente da

condicdo de aquecimento prévia.

Introducao
As rotinas de aquecimento prévias a sessdes de treino ou competicdes

desportivas constituem uma pratica amplamente aceite no desporto
contemporaneo [1, 2] ocupando em muitos desportos uma parte significativa do

tempo disponivel para o treino (15 a 20%).



Na literatura o aquecimento é proposto para cumprir 3 objectivos essenciais [3]:

a) Melhorar a prontidao fisica e fisioldgica do atleta.

b) Reduzir o risco de incidéncia de lesao

c) Melhorar o desempenho
Frequentemente em varios desportos, é proposta uma fase inicial de
aquecimento geral, e uma segunda que inclui a realizacdo de exercicios de
flexibilidade ativa, terminando com uma fase final de exercicios semelhantes aos
da competicdo/ treino.
Embora o senso pratico atribua ao aquecimento o valor de constituir uma rotina
indispensavel para a obtencdo de desempenhos desportivos de bom nivel, e uma
estratégia preventiva de lesdo, ndo existe evidencia cientifica suficientemente
forte que suporte esta crenca [1]. Constitui ainda motivo de debate a melhor
estratégia para conseguir um aquecimento adequado.
0 estudo do aquecimento adequado para realizar com sucesso o protocolo RSA
constitui um desafio pertinente. Este objectivo justifica-se por ser um protocolo
reconhecido e largamente utilizado quer em investigagdo em ciéncias do
desporto quer em ambiente de treino, para avaliar a aptidao anaerébia (lactica e
capacidade alatica). No entanto, poucos trabalhos usaram este protocolo para
comparar diferentes rotinas de aquecimento. As variaveis do RSA que serdo
usadas neste estudo sdo: o melhor sprint (tempo), o valor médio dos sete
sprints, o somatoério do tempo dos sete sprints e indice de fadiga (decréscimo de
velocidade entre repeti¢des).
Este estudo parte da hipotese de que os piores resultados serao observados apds
a rotina de aquecimento com alongamentos estaticos(SS) e a auséncia de
aquecimento (NW). Sao esperados melhores resultados no aquecimento que
inclui alongamentos dinamicos (DS) e no protocolo de corrida (C). Nao existem
dados que reportem o efeito de diferentes estratégias de aquecimento no indice
de fadiga. No entanto ndo se esperam diferencas entre os protocolos neste
indicador, porque supostamente as diferentes rotinas de aquecimento utilizadas

ndo induzem fadiga.



Métodos e procedimentos

Amostra

Participaram neste estudo 22 sujeitos caucasianos saudaveis, nao atletas ( idade
= 23,1 + 2,1 anos; estatura= 1,74 +0,06m; massa=68,3+ 7,0 kg; BMI= 22,5+2,0).
Foi utilizado como critério de inclusao nao se encontrarem envolvidos na pratica
de qualquer desporto organizado a pelo menos 1 ano, e a sua biografia
desportiva ndo revelar nenhuma especializagdo em qualquer desporto federado.
0 estudo foi aprovado pelo comité de ética da Faculdade de Ciéncias do Desporto
e Educagdo Fisica da Universidade de Coimbra. Previamente todos os
participantes foram informados e deram o seu consentimento por escrito. Antes
dos momentos de avaliacdo foi-lhes pedido que mantivessem os seus habitos
nutricionais e para se absterem do ode café e alcool nas 12 horas prévias nem
realizar qualquer exercicio fisico intenso nas 24 horas antes das sessdes de

avaliacao.

Protocolo de avaliacao

O teste RSA consiste em realizar sete repeticées a maxima velocidade (sprints)
na distancia de 34,2 m, com 25s de recuperagdo ativa entre sprints [4]. Cada
repeticao é realizada com uma mudanca de direcao (Figura 1). Para medir o
desempenho dos sujeitos e para aumentar a confiabilidade do teste foram usadas
células fotoelétricas (Brower®). Apés cada um dos sete sprints é realizado um
periodo de recuperagdo ativa jogging num tempo aproximado de (25 s)
permitindo cobrir a distancia de 40 m, para retornar ao local de partida sendo
dado feedback verbal aos 5, 10, 15 e 20 segundos do tempo de recuperacdo. O
desempenho foi avaliado pelo sprint mais rapido, tempo total (somatério) de
sprints e pelo indice de fadiga, determinado pela reducao do desempenho nas

varias repeticoes do teste.

Desenho do estudo
Os sujeitos realizaram aleatoriamente 4 rotinas diferentes de aquecimento antes

do protocolo de RSA.



0 aquecimento e o teste foram sempre conduzidos pelo mesmo investigador na
mesma infraestrutura desportiva, no mesmo periodo horario (entre as 9,30 e as
12,00), com um intervalo de pelo menos 24h entre cada momento de avaliagao,
com temperatura e humidade constantes ( 19 - 21°C e 50-60%). A duragdo total

do estudo decorreu num tempo inferior a 3 semanas.
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Figura 1. Protocolo de Sprints repetidos (RSA); A e B células foto elétricas

Rotinas de aquecimento avaliadas:

A- sem aquecimento (NA);

B. 7 minutos de corrida em regime aerébio e 8 minutos de exercicios de
alongamento estatico ativo (AE) (6 exercicios para os membros inferiores, 30
segundos cada);

C- 7 minutes de corrida em regime aerébio e 8 de alongamentos dinamicos (6
exercicios para os membros inferiores realizados de forma dindmica) (AD);

D - 15 minutos de corrida em regime aerdbio seguida de mobilizacao articular

geral (C);

Andlise dos resultados

Os resultados sdo apresentados descritivamente através dos valores médios e
desvio padrao. A normalidade da distribuicdo das varidveis em estudo foi
realizada através do teste Shapiro-Wilk. A andlise inferencial, foi realizada

recorrendo ao teste ANOVA medidas repetidas, utilizando os diferentes



protocolos de aquecimento como fatores. O Tukey post hoc teste foi aplicado
para identificar as diferencas entre os protocolos nas 3 variaveis de
desempenho. A probabilidade estatistica foi fixada em 95%. Os procedimentos

estatisticos foram realizados com o software SPSS 20.0

Resultados

Nao se verificaram diferencas significativas para o score de RSA médio, melhor
sprint, decréscimo na velocidade empregue nos sprints repetidos e no tempo
total ( somatoério dos RSA), entre as rotinas de aquecimento.

Embora ndo foram encontradas diferencas, a rotina C apresentou melhores
resultados no valor médio de RSA, no melhor Sprint e tempo total RSA (Tabela 1)
Na score relativo ao decréscimo de velocidade registaram-se piores resultados

com as rotinas DS e C.

Tabelal. Valores médios e desvio padrio (Dp) do tempo (s) médio, melhor sprint (s), indice de
quebra (s) e tempo total (s) correspondentes as diferentes rotinas de sprints repetidos ( RSA )

RSA médio(s) RSA melhor sprint (s) RSA quebra (s) RSA tempo total(s)
Média (Dp) Média (Dp) Média(Dp) Média (Dp)
AE 7,59 (0,41) 7,26 (0,41) 4,60(2,40) 53,11(2,87)
AD 7,60 (0,59) 7,24 (0,54) 5,03(3,01) 53,23(4,14)
C 7,54 (0,46) 7,19 (0,43) 4,91(2,83) 52,79(3,19)
NA 7,59 (0,42) 7,27 (0,42) 4,55(1,91) 53,16(2,95)
Discussao

Este estudo tinha como objectivo principal verificar o efeito sobre o desempenho
no teste RSA apds a realizacdo de diferentes protocolos de aquecimento.
Pretendia-se obter informacdo particular sobre a rotina de aquecimento
adequada a situagdes com sprints repetidos que incluem mudancas de diregao.
Postulou-se que o protocolo com alongamentos dinamicos (AD) deveria conduzir
a resultados mais favoraveis no sprint mais rapido e no somatério dos sprints
realizados (tempo total), e que o protocolo AE deveria mostrar piores resultados

nas mesmas variaveis. Os nossos resultados nio concordam com esses



pressupostos, embora sejam semelhantes a alguns estudos que ndo observaram
diferencas entre diferentes protocolos de aquecimento no desempenho em
testes de sprint [4-8] e testes de agilidade [5].

Em parte estes resultados podem ser explicados pelas caracteristicas do teste
RSA que ndo corresponde a um sprint puro nem a um teste de agilidade.

Poucos estudos tinham incluido no desenho de estudo a nao realizacdo de
qualquer rotina de aquecimento. Alguns dos elementos da amostra referiram
algum desconforto na realizagdo do protocolo de sprints repetidos sem
aquecimento prévio, mas os resultados nesta condicdo ndao se mostraram
diferentes dos observados ap0s a realizacdo das restantes rotinas. Este resultado
pode ser explicado através do efeito psicolégico de habitos de aquecimento [1].
No entanto ndo se observaram consequéncias sobre o desempenho. Outra
hipétese prende-se com o facto da amostra deste estudo, tal como noutros
trabalhos [5-8], ndo ser constituida apenas por atletas do sexo masculino. Isto
pode sugerir que os atletas masculinos necessitam de aquecer de forma diferente
em comparacao com atletas femininos.

Estudos recentes tinham incluido um grupo sem qualquer aquecimento. Embora
os beneficios de aquecimento sejam conhecidos [1] e estudados profundamente,
0s nossos resultados ndo apresentam nenhuma evidéncia nessa dire¢do. Alguns
sujeitos referem desconforto em realizar o RAS sem aquecimento, mas os
resultados do protocolo NW foram muito semelhantes a outros protocolos. Isto
pode ser atribuido ao efeito psicolégico de aquecimento embora ndo acarrete
efeito real no desempenho [1].

Independentemente de ndo se terem verificado quaisquer diferencas, os valores
médios na quebra (fadiga) foram em geral pior nos protocolos DS e C, descritos
pelos sujeitos como protocolos "mais arduos".

Podemos supor que em ndo-atletas a realizagdo de aquecimento nao é relevante
para o desempenho subsequente. Os resultados observados na quebra de
rendimento parece indicar que um aquecimento extenuante podera ter um efeito
negativo na manutencdo da capacidade de desempenho. Assim somos levados a
concluir que em nao-atletas, se o tipo de aquecimento ndo interfere com o

rendimento entdo, deve ser escolhido uma estratégia menos ardua.



Conclusoes

0 desempenho de sprints repetidos, em sujeitos ativos, ndo especialistas num
desporto particular, ndo foi beneficiado por nenhuma das rotinas de
aquecimento testadas.

A realizagdo de rotinas de aquecimento demasiado extenuantes podera afectar

negativamente a realizacao de sprints repetidos em sujeitos nao especialistas.
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