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Efeitos do Treino Reduzido e do Destreino Especifico

no Salto Vertical de Jovens Basquetebolistas

Effects of reduced training and specific detraining on

vertical jump in young male basketball players

Eduardo Santos & Manuel Janeira

PALAVRAS-CHAVE: Treino reduzido, destreino especifico, basquetebol
RESUMO: Com o presente estudo procuramos avaliar e comparar os efei-
tos do destreino especifico vs. treino reduzido na capacidade de salto verti-
cal de basquetebolistas adolescentes do sexo masculino. Apés um programa
prévio de treino resistivo, os sujeitos (n=15) foram aleatoriamente subdivi-
didos num grupo de treino reduzido (GTR=8) e num grupo de destreino
especifico (GDE=7). Ao longo de 16 semanas o GTR, paralelamente aos
treinos de basquetebol, manteve uma sessao semanal de treino resistivo, en-
quanto o GDE apenas manteve a prética regular da modalidade. Todos os
sujeitos foram avaliados no salto sem contramovimento (SsCM), salto com
contramovimento (com-SCMb e sem balanco de bragos-SCM), e salto em
profundidade (SP), no inicio (T1), e no final das semanas 4 (T4), 8 (T8),
12 (T12), e 16 (T16) dos periodos de treino reduzido e destreino especifico.
Os resultados mais significativos evidenciam: a) estabilidade na capacidade
de salto vertical dos sujeitos dos dois grupos em estudo e b) semelhangas no
contraste dos resultados do destreino especifico e do treino reduzido.

KEY WORDS: Reduced training, specific detraining, basketball

ABSTRACT: The aims of the present study were: to assess and compare
the effects of specific detraining and the application of a resistance redu-
ced training program on adolescent male basketball players’ vertical jump
ability. After a previous resistance training program, the subjects (n=15)
were randomly assigned to a reduced training group (RT=8) and a speci-
fic detraining group (DTR=7). During 16 weeks, the DTR group stopped
the resistance training program but maintained regular basketball practice.
Complementarily to the basketball practice, the RT group was submitted
to a reduced resistance training program once-a-week. All the subjects were
tested on squat jump (SJ), countermovement jump without arm swing
(CM]), countermovement jump with arm swing (CMJa), and depth jump
(DJ), at the beginning (T1); after 4 (T4), 8 (T8), 12 (T'12) weeks; and at the
conclusion of the 16-weck detraining/reduced training periods (T16). The
more significant results highlight: a) stability in subjects of both groups; b)
similarities on the comparison of specific detraining and reduced training
outcomes.

Introducio

O conhecimento integrado das caracteristicas do destreino
tem permitido a elaboragio de programas de treino mais
ajustados com consequéncias muito positivas no desempenho
desportivo e na manutencio da forga e da poténcia ao longo
de perfodos de interrupgio e redugio do treino (Fry, Hikki-
nen & Kraemer, 2004). Ao associarem-lhe o principio da re-
versibilidade, diversos autores afirmam que, da mesma forma
que o treino melhora a performance, a inatividade (destreino)
provoca um decréscimo no desempenho atlético dos sujeitos
devido a uma capacidade fisiolégica diminuida (Faigenbaum
et al.,, 1996; Fleck & Kraemer, 1997; Fry, Hikkinen &
Kraemer, 2004; Hoffman, 2002). No entanto, a convicgao
de Mujika e Padilla (2000) aponta no sentido da produgio de
forga decrescer lentamente, permanecendo, em geral, acima
dos valores de controlo durante periodos muito longos.

De todo o modo, os efeitos do destreino nio se manifes-
tam sempre que os treinadores optam pela introdugio de pro-
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gramas de manuten¢io da for¢a no planeamento anual de
treino (Kraemer, 2000). Segundo Brittenham (1997), é possi-
vel manter os niveis de for¢a apenas com uma sessao de treino
semanal de alta intensidade. Mais ainda, a continuacio do
treino de for¢a durante o periodo competitivo trard nao sé
beneficios a nivel fisioldgico (for¢a corporal) mas também no
dominio psicolégico que segundo Pauletto (1987) se expres-
sa por uma “sensacio positiva” (os atletas apercebem-se que
continuam “fisicamente fortes” e em boa forma desportiva)
que promove um desempenho desportivo melhorado.

Em relagao aos periodos de destreino e de treino reduzido,
a investigagao no contexto do basquetebol ¢ escassa, embora
a literatura evidencie a reten¢io dos ganhos da forga a par-
tir da prética regular da modalidade (Hoffman et al., 1991;
Mafhuletti et al., 2000; Santos & Janeira, 2009, 2010, 2011).
De resto, a literatura disponivel mostrou-se completamente
omissa relativamente aos efeitos do destreino especifico e do
treino reduzido nos valores da for¢a explosiva de adolescentes
basquetebolistas previamente submetidos a um programa de
treino resistivo.
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Método

Um grupo de basquetebolistas do sexo masculino previa-
mente submetido a um programa de treino resistivo com a
duracio de 10 semanas (n=15; idade: 14.5+0.6 anos; altura:
172.7+8.1cm; peso: 61.6+8.0 kg; experiéncia de treino de bas-
quetebol: 5.0+2.4 anos) foi posteriormente dividido aleatoria-
mente num grupo de treino reduzido (GTR=8) e num grupo
de destreino especifico (GDE=7). Ao longo de 16 semanas
o GTR, paralelamente aos treinos de basquetebol, manteve
uma sessdo semanal de treino resistivo, enquanto o GDE ape-
nas manteve a prética regular da modalidade. Todos os su-
jeitos foram avaliados segundo o protocolo de Bosco (1994),
no salto sem contramovimento (SsCM), salto com contra-
movimento (com-SCMb e sem balanco de bracos-SCM), e
salto em profundidade (SP), no inicio (T1), e no final das
semanas 4 (T4), 8 (T8), 12 (T'12), e 16 (T16) dos periodos de
treino reduzido e destreino especifico. Todos os testes foram
precedidos de um aquecimento geral que englobou corrida e
exercicios de alongamento. Todos os sujeitos se familiariza-
ram previamente com o procedimento correto da execugio
dos testes.

A descri¢io da amostra foi realizada a partir dos valores
da média e do desvio-padrio. Recorremos a andlise de va-
riancia (ANOVA de medidas repetidas e medidas indepen-
dentes) para percebermos o comportamento dos indicadores

a0 longo do tempo, bem como a interacio entre os diferentes
programas de treino. Quando se observaram diferengas esta-
tisticamente significativas nos valores das médias, recorreu-se
a comparagdes post-hoc através do teste de Bonferroni. O ni-
vel de significAncia foi mantido em 5%.

Resultados

Os resultados da comparagio dos valores médios dos indica-
dores de forca explosiva registados ao longo de 16 semanas
para os grupos de treino reduzido e destreino especifico, as-
sim como a comparagio entre grupos nos diferentes momen-
tos de avaliagio, sao apresentados na Tabela 1.

Uma anilise detalhada destes resultados permite perceber
alteracoes pontuais no comportamento de algumas varidveis
a0 longo das 16 semanas de destreino especifico e treino re-
duzido. Realce para um aumento significativo dos valores do
salto sem contramovimento em T8 e T16, assim como do
salto com contramovimento sem balango dos bracos, em T8,
relativamente ao grupo de treino reduzido. Em relagio ao
grupo de destreino especifico, notaram-se em T8 alteracoes
estatisticamente significativas nos valores do salto em profun-
didade.

Em todos os outros momentos de avaliacio é notéria a
auséncia de diferencas estatisticamente significativas entre
grupos.

Tabela 1.- Comparacio dos resultados dos testes de forca explosiva (médiatsd) entre os 2 grupos durante 16 semanas.

Teste Grupos T1 T8 T12 T16
GTR 27,9 + 4,2 29,4+ 4,5 30,3 + 4,3+ 30,3 + 4,5 30,6 + 3,97
SsCM (cm)
GDE 27,9 + 4,2 28,6 +2,8 28,7 +3,2 28,2 + 4,0 29,2 + 4,0
GTR 37,1 £3,7 39,1 + 4,2 38,7 + 3,5% 38,9 +2,7 394 + 3,1
SCM (cm)
GDE 36,2 + 4,9 36,2 + 4,1 36,7 + 4,6 37,0 + 5,3 37,6 + 4,0
GTR 43,8 +1,5 447 + 1,7 45,1 + 1,7 45,0+ 1,7 449 + 1,6
SCMb (cm)
GDE 41,3 + 1,6 42,0+ 1,8 41,6 + 1,8 42,8+ 1,9 433+ 1,7
SP (cm) GTR 37,8 + 1,6 39,9 £ 1,9 39,7+ 1,8 39,8 + 1,9 40,6 + 2,0
o GDE 385+ 17 40320  412:19%  406+20 42321

+ Diferenca significativa de T1 para T16 (p< 0,05).
¥ Diferenca significativa de T1 para T8 (p< 0,05).

Discussao

Genericamente identificamos estabilidade na capacidade de
salto vertical nos dois grupos em estudo. Por outro lado, a
contrastagdo entre destreino especifico e treino reduzido
mostrou clara semelhanca de resultados.

Estes resultados estio de acordo com os de Mafhiuletti
et al. (2000) e sustentam a ideia de manutencio da atitude
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muscular atribuida ao treino estandardizado de basquetebol.
Por outro lado, parece estar presente, neste contexto, uma
nogao de preservacio dos efeitos do treino precedente atri-
buida & designada “memoria muscular” que segundo Staron
et al. (1991) possibilita a retengao durante o periodo de des-
treino da ativagio neuronal aumentada e/ou da hipertrofia
muscular. Ou seja, quando previamente estimulados de for-
ma especifica, os musculos empregues num trabalho de forga
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“registardo” na sua memoria as adaptagdes produzidas, que
serdo depois “reativadas” ao longo do plano de preparagao
desportiva. No caso concreto do nosso estudo, o programa de
manutencio da forca e a prdtica regular do basquetebol pro-
moveram certamente um apelo permanente a esta “meméria
muscular”, com efeitos visiveis na estabilidade dos valores de
forca explosiva.

Estes resultados evidenciam igualmente semelhanga com
os resultados de Santos & Janeira (2009, 2010, 2011), o que
permite afirmar que um programa de treino reduzido por um
lado, e a situagao de destreino especifico por outro, contri-
buem para a manutencio da capacidade de salto vertical de
basquetebolistas adolescentes, evitando ao mesmo tempo, tal
como sustentam Hikkinen & Komi (1985), uma diminuigao
na ativagao neuronal.

Hoffman et al. (1991), num estudo realizado com basque-
tebolistas, afirmam que na sequéncia da aplicacio de progra-

mas de treino resistivo, os valores da forca mantém-se estdveis
em perfodos longos de destreino (20 semanas). Esta evidéncia
¢ sustentada pelos autores, que argumentam ser a alta inten-
sidade da prdtica de basquetebol um fator suficientemente
poderoso para manter, ao longo de uma época desportiva,
a maior parte dos niveis de for¢a obtidos na pré-época. De
resto, é este mesmo argumento (alta intensidade) centrado
na prética do jogo, que justifica em larga escala e transversal-
mente a todos os perfodos de destreino e de treino reduzido,
os resultados por nds identificados no presente estudo.

Face ao conjunto de resultados apresentados e discutidos,
podemos concluir que o periodo de treino reduzido e a si-
tuagio de destreino especifico concorrem indistintamente
para a manutengio da capacidade de salto vertical, e apontam
inequivocamente para o poder tinico que o treino especifico
em basquetebol parece ter para a sustenta¢io e manutengio
da performance motora.
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