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Resumo

O destreino pode ser definido como uma reducdo parcial ou interrupgéo total das cargas
de treino, levando a uma série de adaptacOes fisicas e fisiologicas. Estudos anteriores
evidenciaram reducgdes significativas no desempenho de forca e poténcia em atletas com
diferentes antecedentes de treino apds uma pausa de longo prazo (ou seja, periodos
superiores a 4 semanas). Por outro lado, relativamente ao destreino de curto prazo (ou
seja, <4 semanas), o nivel de evidéncia é limitado. Portanto, até ao momento, nao existe
consenso acerca dos efeitos das interrupcbes de curto-prazo no decorrer da época, 0 que
representa uma limitacdo da pesquisa atual na modalidade do Futebol. O objetivo do
estudo € analisar os efeitos de uma paragem de 5 dias nas qualidades fisicas de jogadores
de futebol, em que os participantes foram avaliados em dois momentos, pré e pds
interrupcdo, no que diz respeito a sua Composicdo Corporal, For¢ca Méxima de Abducéo
e Aducdo da Coxa, Poténcia Muscular (Saltos Verticais) e Capacidade de Sprints
Repetidos (Teste ‘RAST’). Verificaram-se diferencas significativas apenas na
Capacidade de Sprints Repetidos, tendo o desempenho geral da equipa piorado, no tempo
total de execug¢do, na poténcia pico e na velocidade maxima atingida no teste ‘RAST’. As
restantes avaliagdes parecem nao ter sofrido alteracdes relevantes ap6s o periodo de
paragem. Uma compreensdo mais profunda desta questdo é fundamental para os
treinadores e cientistas do desporto envolvidos no planeamento e operacionalizacdo diaria
de sessOes de treino, a fim de ajudar a selecionar e a sequenciar, de uma forma mais
adequada, o conteudo e intensidade do treino ao longo da época competitiva.

Palavras-chave: Destreino, Composic¢do Corporal, Forca Maxima, Poténcia, Capacidade
Anaerdbica.
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. Introducéo

A aptiddo fisica tem um papel essencial devido aos seus efeitos positivos a nivel
anatémico, fisiologico, funcional e biomecéanico (Carpes et al., 2020; Silva et al., 2011).
Para se atingirem niveis de desempenho elevados no futebol, é necessario o
desenvolvimento das componentes técnica, tatica, fisica e psicologica (Sarmento et al.,
2018). Assim, o futebol por ser uma atividade que implica um esforco intermitente de alta
intensidade e de natureza aciclica, solicita um grande volume de a¢cBes motoras e uma
demanda fisica complexa, em que a aptiddo aerobica, aptiddo anaerdbica, forca,
velocidade, agilidade, flexibilidade e poténcia, séo fatores decisivos para a performance
(Arjol-Serrano et al., 2021; Tereso et al., 2021). Estudos anteriores (Mujika & Padilla,
2000), evidenciaram reducdes significativas no desempenho de forca e poténcia em
atletas com diferentes antecedentes de treino apds uma interrupcao de longo prazo (ou
seja, periodos superiores a 4 semanas). Por outro lado, relativamente ao destreino de curto
prazo (ou seja, < 4 semanas), o nivel de evidéncia é inconsistente (Clemente et al., 2021;
Pereira et al., 2020). Num estudo conduzido em futebolistas de uma equipa universitaria,
apos 1 semana de interrupcdo dos treinos, o desempenho no tempo total de sprints
repetidos (45,7 + 2,6 svs. 48,0 £ 2,6 s, p=0,01) e o indice de fadiga (5,8% + 2,8% vs.
7,8% * 3,2%, p = 0,04) apresentaram um decréscimo (Joo, 2016). Adicionalmente em
outros estudos, ap6s periodos de inatividade variando de 3,5 a 28 dias, ndo foram
verificadas mudancas significativas na forca, velocidade e poténcia em atletas de futebol
profissionais sub-20 e de outras modalidades (Hortobagyi et al., 1993; Loturco et al.,
2017; Pereira et al., 2020; Pritchard et al., 2018).

II. Problema

Até a0 momento, ndo € possivel determinar se fases curtas de destreino podem ser
benéficas ou prejudiciais em futebolistas, o que representa uma limitacdo da pesquisa
atual em relagdo aos efeitos dos periodos de paragem dos treinos e competicao.

Uma compreensdo mais profunda desta questdo é fundamental para os treinadores e
outros profissionais do desporto envolvidos no processo de treino, na medida em que
ajudara a: 1) perceber quais as debilidades mais provaveis de surgirem apés a pausa e 2)
definir prioridades de quais as capacidades fisicas a trabalhar logo apds a retoma, uma
vez que as oportunidades para o desenvolvimento fisico e técnico sdo muitas vezes
limitadas (Clemente et al., 2021; Pereira et al., 2020).

Portanto, o objetivo deste estudo € analisar o efeito agudo da paragem de 5 dias nas
qualidades fisicas de jogadores de futebol, nomeadamente ao nivel da composicdo
corporal e esfor¢cos maximais de curta duracao.

I11.  Metodologia

A amostra foi constituida por 22 jogadores profissionais de futebol (idade: 21,5 + 1,37
anos; altura: 178,96 + 6,59 cm), pertencentes a equipa B do Clube Sport Maritimo,
durante a época 2023-2024. Os criterios de inclusao foram jogadores do plantel da equipa
B, que no momento, ndo se encontravam lesionados, e de todas as posi¢des em campo,
incluindo guarda-redes. J& os critérios de exclusdo foram considerados: (1) atletas que
participaram em apenas um dos momentos de avaliagdes (pré ou pos destreino); (2)
individuos que por motivos de leséo e/ou contraindicagio do departamento médico, foram
impedidos de realizar algum teste em especifico.

O periodo de destreino teve a duragédo de 5
dias e ocorreu numa fase intermédia da época, mais especificamente durante a paragem
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de Natal. Durante este periodo, os jogadores ndo estiveram envolvidos em qualquer
sessdo de treino ou jogo. Embora a sua atividade fisica ndo tenha sido controlada, os
sujeitos foram aconselhados a se absterem de exercicio fisico vigoroso autoadministrado.

Por questdes de logistica, os jogadores foram divididos em 2 grupos e as avaliacbes
decorreram antes das unidades de treino, nos ultimos dois dias antes da paragem e nos
primeiros dois dias de retoma. Os participantes foram avaliados ao nivel da sua
composicao corporal com recurso a uma Bioimpedancia (InBody 770, Cerritos, CA),
seguindo-se pelos saltos verticais (dois tipos de saltos: Salto com Contramovimento
(SCM) e o Salto sem Contramovimento (SJ) — avaliados através do sistema de analise e
de medicdo Optojump Next (Microgate, Bolzano, Itlia)), forca maxima de aducao e de
abducdo da coxa (estimada a partir de um dinamémetro portatil (Smart Groin Trainer,
Neuro Excellence, Portugal)) e, finalmente, foram submetidos ao teste de campo para
avaliacdo da capacidade de sprints repetidos (protocolo denominado “Running Anaerobic
Sprint Test” (RAST)). Os procedimentos foram idénticos tanto no primeiro (pré-
destreino) como no segundo momento de avaliagdo (pds-destreino).

IV. Discussao e ConsideracOes Finais

Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos do destreino de curto prazo (5 dias) em
diferentes qualidades fisicas de jogadores de futebol, desde a sua composicao corporal,
forca méxima de abducdo e aducdo da coxa, poténcia muscular (saltos verticais) e
capacidade de sprints repetidos.

Os resultados obtidos indicaram que 5 dias de destreino provocaram um impacto negativo
na capacidade de realizacdo de esfor¢cos maximais de forma repetida, nomeadamente, no
tempo total (antes da interrup¢do = 29,8 + 1,1 s, ap0s cinco dias de destreino = 30,8 £ 1,6
s,t=2,616, p < 0,05), na poténcia pico (antes da interrupcdo = 892 + 126 w, ap0s cinco
dias de destreino = 837 £ 109 w, t = 1,762, p = 0,05) e na velocidade maxima atingida
(antes da interrupgio = 26,86 + 1,03 km.h, apds cinco dias de destreino = 26,21 + 1,35
km.h, t=2,017, p < 0,05) na execugdo do RAST. Quanto as restantes qualidades fisicas
avaliadas, ndo foram verificadas alteracdes significativas apos o periodo de pausa.

As descobertas deste estudo relativas ao desempenho de sprints repetidos estdo em
concordancia com o que a literatura tem evidenciado (Christensen et al., 2011; Clemente
etal., 2021; Joo, 2016; Rodriguez-Fernandez et al., 2018; Thomassen et al., 2010). Todos
estes estudos revelaram que um periodo de destreino de curto-prazo produz efeitos
negativos significativos. Sendo o RAST um teste desenhado para avaliar a capacidade e
a poténcia anaerobia, acredita-se que uma possivel explicacdo para estes resultados, esteja
relacionada com adaptagdes induzidas pelo destreino a nivel celular e molecular. Mais
especificamente, este conduz a uma diminuicdo no estado de fosforilagdo em repouso da
bomba de sddio-potassio (Na+/K+), ao aumento dos efeitos negativos nas fibras
musculares de contracdo rapida e na capacidade de utilizar o ATP e a fosfocreatina
disponiveis, acompanhados de uma maior producéo de subprodutos metabolicos. Todos
estes fatores, séo passiveis de afetar negativamente o recrutamento e a sincronizagao das
unidades motoras e, por sua vez, a execugdo consecutiva de esforcos de alta intensidade
(Joo, 2016; Rodriguez-Fernandez et al., 2018; Thomassen et al., 2010).

Em relagdo a composicéo corporal, verificaram-se ligeiros aumentos associados a massa
corporal, massa isenta de gordura e a massa gorda. Contudo, estes aumentos nédo
obtiveram qualquer relevancia a nivel estatistico. Estudos que analisaram as mesmas
variaveis mostraram resultados significativos. No estudo de Joo (2016), foi observado um
aumento significativo da massa corporal (69,4 £ 6,8 kg vs. 70,1 = 6,9 kg, p = 0,03) dos
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sujeitos avaliados ap0s uma semana de destreino. Adicionalmente, uma revisdo
sistematica e meta-andlise, realizada por Clemente et al. (2021), reportou que, de um
modo geral, é verificado um pequeno e significativo aumento na gordura corporal, apos
a interrupcdo dos treinos, seja de curto ou de longo prazo. Embora 0 nosso estudo néo
tivesse evidenciado diferencas significativas, existiu uma tendéncia para se observarem
efeitos prejudiciais na composigdo corporal apos um periodo de destreino, nomeadamente
um aumento da percentagem de massa gorda e uma diminuicdo da massa magra. Isto
poderd estar relacionado com as mudancas na rotina e no estilo de vida durante os
periodos de pausa, tais como alteracdes do comportamento alimentar e nutricional e dos
niveis de atividade fisica (Clemente et al., 2021). Possivelmente, os 5 dias de destreino
do nosso estudo ndo foram suficientes para causarem alteracoes relevantes neste aspeto.

A forca maxima de aducdo e abducdo da coxa demonstrou ndo ter sido afetada. Outros
estudos, mesmo considerando testes distintos para aferir a forga maxima, chegaram a
conclusdo de que pausas de uma, duas e trés semanas nao afetaram de forma significativa
os picos de forca concéntrica isocinética de flexdo e extensdo do joelho (Joo, 2016;
Lehnert et al., 2014; Mujika & Padilla, 2000). Para além disso, o estudo de Pereira et al.
(2020), também néo verificou alteracGes significativas no teste de 1 repeticdo maxima,
apos um periodo de interrupcdo de 26 dias. A literatura parece indicar que a for¢ca maxima
ndo é influenciada, de forma relevante, pelo destreino de curto prazo.

Semelhantemente, na poténcia muscular foram verificados ligeiros aumentos, embora
sem expressao significativa, nas médias das alturas obtidas no SCM e SJ. Neste aspeto, a
literatura relata igualmente melhorias apds uma breve paragem. Inclusive, verificaram-se
aumentos significativos no desempenho de saltos verticais (Pereira et al., 2020; Santos &
Janeira, 2011). Por outro lado, ao comparar os dados obtidos pré e pds 3 meses de
destreino, Caldwell & Peters (2009) observaram reducdes significativas na altura do salto.
Sendo assim, tendo por base estes resultados, sugere-se que, embora o destreino de longo
prazo possa impactar negativamente o desempenho do salto, periodos mais curtos de
destreino podem favorecer a expressao dessa capacidade neuromuscular em atletas bem
treinados. Uma possivel explicacdo para este fendbmeno, segundo Jeffreys (2005) e
Pereira et al. (2020), pode estar relacionada com a relagdo entre a prontiddo e a fadiga
(paradigma “fitness-fatigue”), na medida em que apds uma curta pausa, a fadiga
acumulada ao longo da época, pode dissipar-se e traduzir um efeito potenciador do nivel
de treino prévio a interrupcao, resultando numa melhoria de algumas qualidades fisicas
especificas. E também sugerido, que maiores volumes de treino podem prejudicar a
expressao de certas capacidades neuromusculares. Como consequéncia, quando as cargas
de treino diminuem, € expectavel que a capacidade de salto aumente (Pereira et al., 2020).
Da mesma forma, Pritchard et al. (2018) acrescenta que um estado de menor fadiga, que
promove uma fungdo neuromuscular mais eficiente, sustenta o facto de se verificarem
melhorias no desempenho desta capacidade fisica, apds o destreino de curto prazo.

Com o presente estudo, concluimos que apos 5 dias de destreino no decorrer da época, a
capacidade de sprints repetidos, em jogadores de futebol, € afetada negativamente de
forma significativa. Por outro lado, a poténcia muscular, avaliada atraves da execucao de
saltos verticais (SCM e SJ), sofreu ligeiras melhorias, embora sem significancia
estatistica. Quanto a expressdo da for¢ca maxima de aducdo e de abducéo da coxa e a
composicgdo corporal, ndo se verificaram alteragdes relevantes ap6s o curto periodo de
pausa dos treinos e competicdo. Uma manipulacéo adequada e ponderada da variagédo das
cargas de treino é exigida, de forma a atingir um estado 6timo de prontidédo e desempenho
apos curtos periodos de cessacdo dos treinos e competicdo. Os profissionais envolvidos
no planeamento e periodizagdo dos treinos devem entdo estar conscientes destas
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mudancas, de modo a estabelecerem prioridades e a delinearem métodos e estratégias de
treino mais eficazes a implementar ap6s o destreino de curta duracdo. No decorrer da
época competitiva, sabemos que o tempo € limitado e congestionado para desenvolver
adequadamente todas as capacidades fisicas, técnicas e taticas dos jogadores, por isso,
uma boa gestdo deste processo é crucial. Adicionalmente, uma individualizacdo das
cargas de treino durante esses periodos também pode ser considerada, tendo em conta
principios como a dose minima eficaz, especialmente para jogadores com maior nivel de
condicdo fisica, visto que podem ser afetados em maior magnitude nestas pausas
(Rodriguez-Fernandez et al., 2018).

Existem algumas limitacdes associadas a este estudo. A primeira é relativa a dimenséo da
amostra. O facto de o estudo ser conduzido numa amostra reduzida, afeta a generalidade
dos resultados. No entanto, os resultados mostraram estar em concordancia com a
evidéncia cientifica reportada na literatura. Uma outra limitacdo prende-se com o facto
de determinados fatores como o0s niveis de atividade fisica, ndo terem sido totalmente
controlados durante o periodo de destreino.

Sao necessarios estudos para examinar as relagdes existentes entre o desempenho do
exercicio e as respostas ao nivel celular e molecular, derivadas do destreino. E
fundamental perceber se fases curtas de destreino sdo benéficas ou prejudiciais para
atletas de alto nivel, para que se possam retirar ilagdes mais coerentes e consistentes face
a esta tematica.
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