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RESUMO

Introducéio: Compreender o comportamento das varidveis neuromusculares, frente a um perfodo de destreinamen-
to, pode ser importante no planejamento do treinamento fisico de atletas, visto que estes perfodos auxiliam na recupera-
¢do do organismo. No entanto, pouco se sabe sobre a duracéo mais adequada de destreinamento, visando recuperacdo
e a ndo-reducéo do desempenho. Materiais e Métodos: Foram selecionadas sete atletas de handebol do sexo femi-
nino, pertencentes & categoria Sub-21. As variéveis analisadas, antes e apés uma fase de destreinamento, foram: forca
mdéxima dindmica (meio agachamento até 90°, supino reto, rosca direta e remada alta); maxima velocidade adquirida
(teste de corrida em 20m); resisténcia abdominal; salto horizontal; salto vertical; e arremesso de medicineball de 2kg. O
perfodo de interrupcdo do treinamento foi de quarenta dias. As andlises foram feitas a partir de uma periodizacédo de 19
semanas. Nesse perfodo foram aplicados quatro etapas de treinamento que envolveram: resisténcia muscular localizada;
hipertrofia; treinamento de forca méxima; e forca explosiva. Ao final da temporada, 48h apés a Gltima partida, foram
realizados os testes (periodo de treinamento; PT) e 40 dias apés o perfodo de destreinamento (PD). Resultados: Foi
observada reducdo significativa na forca muscular no meio agachamento (p=0,01) apés 40 dias de destreinamento.
Também houve um aumento significativo no tempo para completar o teste de 20m (p=0,03). Nos outros testes realizados
néo foram observadas diferencas estatisticamente significantes. Discuss@o: Sdo muitos os trabalhos que desenvolvem
uma metodologia de treinamento para aquisicéo de diferentes capacidades fisicas, mas poucos s@o os estudos que bus-
cam compreender as varidveis do destreino como uma estratégia de planejamento de treino a longo prazo. Contudo,
podemos concluir que a reducédo das capacidades biomotoras para os membros inferiores no periodo de destreino foi
evidente; j@ para os membros superiores, esta reducdo néo ocorreu no grupo analisado.
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DESTREINAMENTO EM ATLETAS DE HANDEBOL

EFFECT OF A DETRAINING PERIOD ON NEUROMUSCULAR VARIABLES IN HANDBALL ATHLETES

ABSTRACT

Introduction: Understanding the behavior of neuromuscular variables after a detraining period could be important in the planning of athletes’ physi-
cal training, so that, these periods aid in organism recovery. However, a small amount of information is available about which duration of detraining
is the most adequate aiming the recovery with no decrease in performance. Materials and Methods: Seven female handball athletes, belonging
under-21 category were selected. The analyzed variables were maximal dynamic strength (half squat to 90°, bench press, arm curl and upright barbell
deltoid rows), acquired maximal velocity (20m running test), abdominal endurance test, horizontal jump, verfical jump and 2kg medicine ball throw-
ing before and after a detraining period. In this case, the training interruption period was forty days. This analyzes were made from nineteen weeks
of periodization. In this period, four training phases were applied, involving local muscle endurance, hypertrophy, maximal strength and explosive
strength training. At the end of season, 48h after the last game, the training period tests (TP) were made and 40 days after the detraining period (DP).
Results: There was a significant decrease of muscle strength in half squat (p=0.01) affer 40 days of detraining. There was also an increase in the
time fo complete the 20m running fest (p=0.03). In the other fests, no statistically significant differences were observed. Discussion: Several studies
developed a training methodology to the improvement of different physical capacities, but there are few studies trying to understand the variables of
detraining as a long-term strategy of training design. Nevertheless, we concluded that the decrease of lower body biomotor capacities in the detrain-
ing period was evident, since that this decrease did not occur for upper body in the analyzed group.
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EFECTO DE UN PERIODO DE DESENTRENAMIENTO SOBRE VARIABLES NEUROMUSCULARES EN ATLETAS DE BALONMANO

RESUMEN

Introduccién: Entender el comportamiento de las variables neuromusculares durante un perfodo de desentrenamiento, puede ser importante
en el planeamiento del entrenamiento fisico de atletas, ya que, estos perfodos ayudan en la recuperacién del organismo. Sin embargo, se sabe
muy poco sobre cudl es la duracién mds adecuada del desentrenamiento, teniendo en cuenta la recuperacion y la no reduccién del desemperio.
Materiales y Métodos: Para este estudio, fueron seleccionados siete atletas de balonmano, del sexo femenino, de la categoria Sub-21. Las
variables analizadas fueron: fuerza méxima dindmica (media sentadilla hasta 90°, supino recto, rosca derecha y remada alta), méxima velocidad
adquirida (prueba de carrera de 20m), resistencia abdominal, salto horizontal, salto vertical y lanzamiento de medicineball de 2kg, antes y después
de una fase de desentrenamiento. En este caso, el periodo de interrupcién del entrenamiento fue de cuarenta dias. Los andlisis fueron hechos a partir
de perfodos de 19 semanas. En estos perfodos fueron aplicadas cuatro etapas de entrenamiento que envolvieron resistencia muscular localizada,
hipertrofia, entrenamiento de fuerza méxima y fuerza explosiva. Al final de la temporada, 48h después del dltimo juego, fueron ejecutadas las pruebas
del perfodo de entrenamiento (PE) y 40 dias después del periodo de desentrenamiento (PD). Resultados: Fue observada una reduccién significante
de la fuerza muscular en la prueba del media sentadilla (p=0,01) después de 40 dias de desentrenamiento. También hubo un aumento significante
del tiempo para realizar la prueba de la carrera de 20m (p=0,03). En las otras pruebas realizadas no fueron observadas diferencias estadisticamente
significantes. Discusién: Son muchos los trabajos que desarrollan una metodologia de entrenamiento para la obtencién de diferentes capacidades
fisicas, pero pocos son los estudios que buscan entender las variables del desentreno como una estrategia de planeamiento del entreno a largo
plazo. Mientras tanto, podemos concluir que la reduccién de las capacidades biomotoras de los miembros inferiores en el periodo de desentreno
fue evidente, sin embargo para los miembros superiores esta reduccién no ocurrié en el grupo analizado.

PALABRAS CLAVE

Fuerza Muscular, Educacién y Entrenamiento Fisico, Prueba de Esfuerzo.

INTRODUGCAO

A estruturacéo de um plano de treinamento se torna
cada vez mais necesséria para o desenvolvimento ade-
quado das capacidades fisicas inerentes as modalidades
esportivas’23,

O sistema tradicional proposto por Matveev!, com
longos periodos de preparacdo geral, néo se enquadra
mais na dindmica de modalidades, como o futebol e o
handebol, no que tange aos pardmetros do calenddrio
competitivo (diversas competicdes anuais e algumas
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concomitantes), especificidade, tempo reduzido de pre-
paracéo geral e curto tempo entre temporadas competi-
tivas. Esse conceito de treinamento foi bem desenvolvido
e aplicado na extinta Unido Soviética (URSS), na qual os
objetivos esportivos estavam vinculados aos interesses
politicos do pafs® e o tempo de preparacéo para as
competicées era longo.

Para direcionar um trabalho de preparacéo fisica
adequado para jogadores de handebol, faz-se necessd-
rio compreender as principais caracteristicas do esforco
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realizado em uma partida. Eleno® classifica os esforcos
no handebol como intermitentes, ou seja, ora o jogo
estd em alta intensidade, ora em baixa ou moderada.
Durante a partida, o organismo se utiliza das trés vias
energéticas: via anaerdbica ldtica; anaerdbica aldtica;
e aerdbica. As duas Ultimas sdo as mais mobilizadas em
uma partida. Dessa forma, o treinamento das capacidades
fisicas é orientado pelo aporte energético, similar ao de
uma partida, a partir de situacdes préximas as reais do
jogo, para melhor adaptacdo do sistema energético do
organismo, respeitando as fases do treinamento proposto.

A construcdo de uma base aerdbica é determinante,
visto que o deslocamento em intensidade média se dé
acima de 55% dos deslocamentos totais da partida, que
nessa categoria se distribui em dois tempos de 30min
corridos. Isso se deve ao tempo utilizado em organi-
zacdes de jogadas no ataque, substituicdes de atletas,
reorganizacdo da defesa e outros. A intensidade baixa
estd mais relacionada com o tempo de bola fora de jogo,
atendimento a atletas, secagem de quadra e outros. Os
deslocamentos em mdxima intensidade mostram uma
forte tendéncia & organizacdo de um trabalho de forca
explosiva (frabalhos de curta duracdo com velocidade
méxima) e com recuperag@o ativa.

Modelos para a construcdo das capacidades bio-
motoras em atletas, a partir de uma estruturacéo das
cargas do freinamento em esportes coletivos, vém
sendo estudado e aplicado em recentes estudos®6.7:8:9,
mas pouco se sabe sobre o comportamento dessas
qualidades em periodos de destreinamento, ou seja,
periodos entre temporadas ou férias, de acordo com a
modalidade. Em pesquisa bibliogréfica, nenhum artigo
nacional sobre o periodo de destreinamento para o
handebol foi encontrado. Compreender o comporta-
mento dessas varidveis analisadas poderd auxiliar na
modulacdo dos periodos de férias/destreino, buscando
minimizar as perdas entre temporadas e maximizar a
recuperacdo dos atletas.

Neste sentido, o obijetivo deste trabalho foi avaliar os
efeitos de 40 dias de destreinamento sobre varidveis de
forca méxima, forca explosiva e velocidade, em jovens
atletas de handebol do sexo feminino.

Quadro 1 - Modelo de treinamento aplicado

MATERIAIS E METODOS

Aprovacdo

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica das
Faculdades Integradas Metropolitanas de Campinas,
estando absolutamente em acordo com as normas do
Tratado de Helsinque.

Sujeitos
Foram selecionadas sete atletas de handebol do sexo
feminino, fodas com experiéncia competitiva superior a 5
anos em nivel estadual, com idade entre 17 e 20 anos, da
categoria Sub-21. Todas as atletas foram submetidas ao
treinamento de resisténcia de forca na sala de musculacéo,
treinamento de forca especifico em quadra e exercicios
proprioceptivos. Vale ressaltar que o grupo utilizado na
andlise foram atletas que ndo tiveram quaisquer problemas
fisicos ou de salde durante o periodo de aplicacdo do
treinamento e dos festes, e que nenhuma atleta teve qual-
quer tipo de leséo muscular no perfodo do treinamento.
Os pesquisadores explanaram aos sujeitos sobre os
objetivos, metodologia, riscos e beneficios da pesquisa, en-
tregando a elas o termo de consentimento esclarecido, onde
estava descrito fodo o procedimento que foi realizado neste
estudo. Junto a ele, os sujeitos responderam uma anamnese.

Treinamento

Foi aplicado um macrociclo de 19 semanas, divididos em
quatro etapas, nas quais se realizou frabalho de resisténcia de
forca (RML, forca méxima e forca explosiva, método complexo
para membros inferiores e superiores), velocidade, agilidade
e trabalhos téticos e t#écnicos. O trabalho de musculacéo foi
realizado em trés sessdes semanais, com intervalo de 48h
enire cada uma delas. O treinamento de forca especial foi
desenvolvido na quadra, onde também foram desenvolvidos
os treinamentos de velocidade, aceleracdo, agilidade e pro-
priocepcdo. Periodicamente foram feitos testes de carga (a
cada mudanca de fase) para melhor ajuste, e testes controles
das varidveis analisadas no estudo. As atletas foram avaliadas
48h a partir do ¢ltimo jogo do ano e reavaliadas 40 dias
apds a inferrupcdo das sessdes de treinamento (perfiodo de
destreinamento). Os treinos eram didrios, um periodo por dia,

etapa microciclo frequéncia semanal duragéo intensidade
a exercfcicA)s r.egenerufivos 3 2 semanas 45 50%
resisténcia de forca 3 2 semanas
b hipertrofia 3 5 semanas 70 0 75%
forca maxima 2 90 a 95%
c . 4 semanas
forga explosiva 1 55%
forca méxima 1 85%
d manutencgéo forca explosiva 2 6 semanas 35-65%
recuperativo 1 (pré ou poés jogo) 25%
98 Fit Perf ). 2009 mar-abr;8(2):96-102.
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cinco dias por semana, com carga hordria total entre 17h e
20h semanais. No Quadro 1 é apresentado um organograma
esquemdtico do trabalho realizado com as atletas.
Etapa A

i) Microciclo regenerativo (duas semanas) - reali-
zado apds o periodo intenso de competicdo dos Jogos
Regionais; ii) Microciclo de resisténcia (duas semanas) -
treinamento de base com cargas de 45% a 50% de uma
repeticGo maxima (1RM).
Etapa B

Microciclo de hipertrofia (cinco semanas) - o objetivo
principal foi o aumento de intensidade, resultando numa
melhora na resisténcia de forca e trabalho de forca espe-
cial em quadra. As cargas foram entre 70% e 75% de 1RM.
Etapa C

Microciclo de forca e poténcia (quatro semanas) - o
foco dessa fase foi na melhora da forca mdéxima e forca
explosiva. Nesse momento, o trabalho realizado foi bem
variado, visto que o calenddrio de jogos de campeonato
se sobrepunha aos treinamentos, fazendo com que o trei-
namento fosse adaptado semanalmente. De forma geral,
nessas quatro semanas foram realizadas duas sessées de
forca méxima e uma de forca explosiva.
Etapa D

Microciclo de manutencdo de forca explosiva, forca
méxima e recuperacdo ativa - duas sessdes de forca
explosiva para uma de forca mdéxima. A maior parte dos
treinamentos de forca explosiva foi desenvolvida em qua-
dra, visando uma transferéncia direta das capacidades. As
cargas nos freinamentos de forca méxima ficaram em 85%
de 1RM. Para os exercicios de poténcia foi utilizado 35% a
65% de 1RM e os recuperativos em torno de 25% de 1RM.

Vale ressaltar que na etapa A, as atletas néo tiveram
nenhum jogo de campeonato. Na etapa B foram dispu-
tados os Jogos Abertos do Interior. Nas etapas C e D o
volume de jogos de campeonato aumentou considera-
velmente, principalmente na etapa D.

Treinamento de Quadra (forca especial) - foram
aplicados treinos de agilidade, velocidade, mudancas de
direcdo e aceleracdo, visando a transferéncia de capaci-
dades fisicas, com trés a cinco sessdes semanais aplicadas
de forma crescente, de acordo com o macrociclo pro-
posto (Figura 1). Nesses treinos utilizou-se o método de
cargas complexas, tanto para membros inferiores quanto
para superiores, associados com as capacidades fisicas
acima. Exemplos: agachamento (trés repeticdes - 85%
1RM) seguido de corrida em alta velocidade por 20m; ou
lancamento de trés medicineball (2kg) contra a parede,
seguido de cinco arremessos com a bola de jogo, com
a maior forca possivel.

Resisténcia abdominal

Por um tempo de 30s, as atletas realizaram a flexdo
do quadril com as pernas semi-flexionadas e ligeiramente
afastadas. Os dedos ficavam entrelacados atrds da cabe-
ca e a contagem foi feita a cada toque dos cotovelos com
a coxa/joelho. Os procedimentos realizados seguiram as
descricdes de Aahper®.

Teste de forca méaxima dindmica (1RM)

Foram selecionados quatro exercicios (meio agacha-
mento até 90°, supino reto, rosca direta e remada alta) sen-
do realizados dois em cada dia, com intervalo de 48h para
evitar influéncias na determinacdo das cargas méximas.
Apds o aquecimento geral (corrida leve de 10min em esteira
rolante), os individuos executaram uma série de aquecimen-
to especifico de oito repeticdes a aproximadamente 50%
de 1RM estimado (de acordo com a carga que as partici-
pantes realizavam antes do inicio do estudo), seguida por
outra série de trés repeticdes a 70% de 1RM estimado. Os
levantamentos subsequentes foram repeticdes simples com
cargas progressivamente mais pesadas. Repetiu-se o teste
até que a 1RM fosse determinada. O intervalo de descanso
entre as séries foi de 3min e o nimero de tentativas para

Macrociclo

Etapa A Etapa B

Microciclo de
Forga

Microciclo
de Hipertrofia

Microciclo
Regenerativo

Microciclo de
Resisténcia

Microciclo de
Poténcia

Microciclo de
manutencdo

Figura 1 - Organograma geral
do treinamento de 19 semanas
realizado com as atletas
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Figura 2 - Teste de corrida de 20m em PT (periodo de
treinamento) e PD (periodo de destreinamento)
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determinacéo da carga méxima foi de trés, seguindo as
descricées de Matuszak et al.1'. Todos os procedimentos
para determinacdo da forca méxima dindmica, inclusive
a padronizacdo das angulacdes de movimentos, seguiram
as descricdes de Brown & Weir!2,

Teste de 20m

O espaco utilizado foi a quadra de treinamentos e
jogos. As atletas largaram a partir dos comandos “pre-
para” e “vai”, juntamente com o acionamento do braco
na posicéo de cima para baixo, como forma de auxilio
visual. A cronometragem do tempo foi feito manualmente
pelo mesmo avaliador, com o auxilio de um cronémetro
(Timex®, Brasil). Este teste foi adaptado de Moreira?.

Salto horizontal (SH)

A trena foi fixada ao solo numa disténcia de 3,5m. A
saida era atrds de uma linha da prépria quadra, onde a
ponta do ténis se posicionava ligeiramente anterior a ela. A
atleta deveria alcangar a maior disténcia e manter o equi-
librio na chegada, como descrito por Johnson & Nelson®.

Alcance méaximo de salto vertical contra
movimento (SV)

O SV era iniciado com o corpo em posicéo ereta, bra-
cos ao longo do corpo e pés totalmente apoiados no solo.
A partir de uma semiflexdo do joelho, a atleta realizou
uma répida transico de fase excéntrica/concéntrica, com
balanco dos bracos, e saltou o mais verticalmente possi-
vel, tendo a ponta dos dedos marcadas por carbonato de
magnésio focando a parede na maior altura alcancada,
que posteriormente foi determinada e representava o SVé.

Arremesso de medicineball com uma das
maos (AMB)

A atleta arremessou a bola (2kg) de forma mais similar
com um arremesso do handebol (com o cotovelo na linha
ou superior ao ombro), onde era permitido a rotacéo do

100

tronco. A bola foi marcada com carbonato de magnésio
e se aferiu a menor distdncia da marca da bola no solo e
a linha de partida, que era medial entre os pés da atleta.
Este teste foi adaptado para realizacdo com uma mao,
porém os procedimentos bdsicos seguiram as descrigdes
de Johnson & Nelson®.

Tratamento estatistico

Para os testes de 20m, SH, SV e AMB, foram realizadas
trés tentativas, sendo a melhor utilizada para andlise.

Todos os dados foram expressos como média e erro
padrdo da média (EPM). A andlise estatistica foi realizada
inicialmente pelo teste de normalidade Shapiro-Wilk e
pelo teste de homocedasticidade (critério de Bartlett).
Todas as varidveis analisadas apresentaram distribuicéo
normal e homocedasticidade. Sendo assim, utilizou-se o
“t" de Student para comparar a primeira avaliagcdo
com a segunda. Em todos os cdlculos, foi fixado um nivel
critico de 5%. Para verificar possiveis relacées entre a di-
ferenca percentual das varidveis analisadas, foi utilizado
o coeficiente de correlacdo (r) de Pearson. O software
utilizado em todos os testes estatisticos foi o Statistica® 6.1.

teste

RESULTADOS

Néo foram observadas mudancas estatisticamente
significativas na forca méxima dos exercicios supino reto,
rosca direta e remada alta, quando comparado o perfodo
de destreinamento com o perfiodo de treinamento. Simi-
larmente, nos testes SV, SH e AMB, ndo foram observadas
alteracées significativas do ponto de vista estatistico, apds
o destreinamento (Tabela 1).

A Figura 2 apresenta os resultados dos periodos PT
(periodo de treinamento) e PD (periodo de destreinamen-
to) no teste de corrida de 20m, no qual foi observado
aumento significativo no tempo necessdrio para completar
os 20m apés o destreinamento, (p=0,03). Foi observada

Figura 3 - Teste de carga maxima no agachamento em
PT (periodo de treinamento) e PD (periodo de destreina-
mento)
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reducdo significativa na forca méxima do meio agacha-
mento, quando comparado o perfodo de destreinamento
com o perfodo de treinamento (p=0,01) (Figura 3).

A Tabela 2 traz o resultado da correlacéo entre a dife-
renca percentual do PT e do PD das varidveis estudadas,
destacando-se a correlacéo encontrada entre a perda de
forca no agachamento (AG) e o aumento do tempo nos
20m (r = -0,87).

DISCUSSAO

O presente estudo mostrou que as variaveis de forca
méxima dindmica (supino, rosca direta e remada alta)
tiveram reducdo de PT a PD, mesmo sem expressar va-
lores estatisticamente signiﬁconfes, assim como os testes
de salto horizontal, vertical e arremesso com a medici-
neball. J& o teste de corrida em 20m e a forca mdéxima
no agachamento, sinalizaram uma queda de rendimento
estatisticamente significativa.

Em estudo realizado com corredores de provas
de 100m no atletismo, Bret et al.’® consideram que a
forca muscular adquirida através de exercicios de meio
agachamento tem uma relacéo direta com as trés fases
da corrida de méxima velocidade, que sdo: a acelera-
céo; a manutencéo da velocidade; e a desaceleracéo.
Tais autores destacam que nos primeiros 30m o atleta
ainda esta em aceleracdo. Vale ressaltar que a corrida
em mdxima velocidade ndo ocorre no handebol, visto
que a limitacdo do espaco em quadra o impede, pois
o espaco mdximo linear percorrido é de 28m, |4 que
a quadra tem 40m de extens@o e duas dreas de 6m,
nas quais o atleta de linha ndo pode invadir. Essa cor-
relacdo entre o espaco disponivel real (caracteristica
da modalidade) e a aceleracao, j& foi verificado por
Kokobun & Daniel® em estudo realizado com atletas
de basquetebol.

A partir daf, sugere-se que a queda de rendimento
pode estar associada & perda de forca muscular ou &
reducéo de ativacdo neural, j4 que a reducéo na atividade
neuromuscular (perda de forca nos membros inferiores)
influéncia negativamente na performance do teste de
20m, hipétese sustentada pela correlacdo encontrada

entre perda de forca no agachamento e aumento do
tempo nos 20m (r=-0,87; p<0,05).

Kusnetsov? considera que o ganho de forca tem uma rela-
¢do direta com a melhoria da relacéo de ativacéo do sistema
nervoso central sobre o musculo. Isso nos remete a considerar
que a variacéo do trabalho, ou seja, diferentes estimulos re-
lacionados & intensidade, volume e velocidade de execucao,
principalmente nos exercicios de preparacdo especial (etapas
B e C), realizado nas diferentes fases do processo, puderam
promover um maior recrutamento de unidades motoras. Se-
gundo Verkhoshanski'®, o papel dos fatores nervosos centrais
na manifestaco da tens@o de forca consiste no regulamento
da frequéncia do impulso, no grau de sincronizacéo das influ-
éncias excitantes sobre os neurénios motores, na quantidade
das unidades motoras recrutadas - coordenacdo inframuscular,
bem como na coordenacdo intermuscular.

Houve reducéo significativa na forca méxima do aga-
chamento, o que provavelmente influenciou no aumento
do tempo da velocidade mdéxima adquirida no teste de
20m. Essa reducéo de forca no meio agachamento teve
seu efeito relacionado diretamente na aceleracdo das
atletas, visto que o teste de 20m é realizado na sua tota-
lidade na fase de aceleracéo da corrida™.

Marques & Gonzéles-Badillo®?, em trabalho com jogado-
res profissionais de handebol, do sexo masculino, adultos,
avaliaram caracteristicas de treino/destreino em capacidades
biomotoras apds sete semanas de interrupcéo dos treina-
mentos de forca resistida. Os testes avaliados foram de salto
horizontal contra-movimento e de velocidade de arremesso
da bola. Neste estudo, néo foi observada alteracéo signifi-
cativa da forca explosiva de membros inferiores. No entanto,
para a velocidade no arremesso da bola, houve reducéo
significativa de desempenho. Estes resultados se diferem do
presente estudo no que se refere, primeiramente, aos membros
inferiores. Marques & Gonzdéles-Badillo® consideraram a fase
de destreino como aquela em que néo foi administrado um
treinamento de resisténcia de forca, embora os atletas ainda
estivessem em fase competitiva. Isso ratifica a fese adotada por
Santo et al.'®, na qual o trabalho especifico da modalidade,
neste caso, o jogo propriamente dito, foi suficiente para man-
ter os niveis de treinamento adquiridos em fases anteriores.
Nesse estudo, esses autores verificaram que a inferrupcéo do

Tabela 1 - Resultados dos testes neuromusculares no final do periodo de treinamento (PT) e apés 40 dias de destreina-

mento (PD) em jogadoras de handebol

teste PT PD diferenca entre PT e PD
1RM supino (kg) 44,57 = 3,13 41,14 = 2,68 -7,00%
1RM rosca direta (kg) 24,85 £ 1,05 23,42 £ 1,21 -5,80%
1RM remada alta (kg) 32,57 £ 1,73 30,00 = 2,82 -7,20%
Salto horizontal (m) 1,91 £ 0,06 1,82 £ 0,04 -4,70%
Salto vertical (m) 2,65 £ 0,02 2,64 £ 0,02 -0,30%
AMB (m) 8,97 = 0,35 9,06 = 0,56 1,40%

Resultados dos testes expressos pela média * erro padrdo da média, p<0,05 (n=7)
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Tabela 2 - Coeficiente de correlagéio (r) de Pearson entre a diferenca percentual das varidveis estudadas (PT-PD)

Variaveis

AB Sup Ros Rem AMB AG 20m SH
Sup 0,19 - - - - - - -
Ros 0,19 -0,04 - - - - - -
Rem -0,48 0,46 0,35 - - - - -
AMB 0,78* -0,19 0,55 -0,53 - - - -
AG 0,51 0,04 -0,25 -0,54 0,43 - - -
20m -0,32 -0,02 0,24 0,24 -0,18 -0,87* - -
SH 0,58 0,04 0,48 -0,09 0,68 0,60 -0,67 -
SV 0,27 0,86* -0,07 0,51 -0,23 0,12 -0,25 0,15

AB - resisténcia abdominal; Sup - TRM no supino; Ros - 1RM na rosca direta; Rem - 1RM na remada alta; AMB - arremesso de medicineball;
AG - agachamento; 20m - corrida de 20m; SH - salto horizontal; SV - alcance méximo no salto vertical

*p < 0,05

trabalho com cargas resistidas néo interferiu no desempenho
em festes de saltos horizontais com jogadores de basquetebol.

No presente estudo néo houve alteracgdo significativa
para os membros superiores, ao correlacionarmos 1RM
do supino com AMB (Tabela 2). Marques & Gonzéles-Ba-
dillo® encontraram reducéo significativa para a velocidade
do arremesso da bola com a interrupc@o do treinamento.
Entretanto, ndo encontraram relacéo entre a forca md-
xima em 1RM no exercicio supino com a velocidade do
arremesso da bola, ao longo do seu trabalho. Acredita-se
que as diferencas no treinamento aplicado e na caracte-
ristica da avaliacéo do estudo citado, que se baseou na
forca explosiva no momento do arremesso, tenham sido
fundamentais para a divergéncia de resultados.

A dificuldade em uma discuss@o mais aprimorada sobre
esse estudo se dd pelo pequeno nimero de atletas (apenas
sefe), pela auséncia de um grupo controle e pela auséncia
de estudos sobre este tema. Em levantamento bibliogréfico,
néo foram encontradas publicacdes nacionais sobre o as-
sunto. Até o presente momento, este foi o primeiro estudo
a avaliar o efeito de quarenta dias de destreinamento com
interrupcéo total das atividades, em atletas jovens do sexo
feminino. Este estudo pode ser o inicio de uma série de
propostas acerca desse fema, como mais uma possibilidade
de controle de freinamento em atletas.

Acreditamos ser de muita importncia o conhecimento
do comportamento das varidveis neuromusculares apds
o perfodo de destreinamento, visando um planejamento
adequado de todos os periodos e fases de treino, como,
por exemplo, a organizacdo do periodo de férias/destreino,
assim como o periodo de afastamento de um atleta por
lesdes que ndo necessitam intervencdes cirdrgicas (como
torcoes leves ou luxacdes na porcéo superior do corpo)
ou de ordem muscular, o que impediria o atleta de realizar
normalmente seus treinos. Mesmo assim, outros estudos se
fazem necessdrios, uma vez que diferentes metodologias
de treinamento ou mesmo diferentes macrociclos (biciclos)
de periodizacdo anual podem ser aplicados e avaliados,
promovendo assim diferentes resultados, e, ainda, avaliar
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diferentes caracteristicas biomotoras ao longo do processo
para a adequacéo de mais informacdes sobre o destreino.
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