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O Ser Humano passa cerca de um terço da vida a dormir. Isso significa que se alguém
viver até aos 90 anos, terá passado cerca de 30 anos da sua vida a dormir. Como tal,
hoje em dia, muitas pessoas veem o sono de aproximadamente 8h/dia como uma
perda de tempo e desnecessário  . Este pode ser um problema para qualquer pessoa
e principalmente para atletas. No entanto, o contributo do sono para a recuperação
após o treino ou competição é, ao mesmo tempo, algo complexo e variado,
dependendo das exigências colocadas ao atleta. 

A área da recuperação dos atletas tem vindo a crescer ao longo dos últimos anos e a
introdução de estratégias de recuperação no planeamento dos clubes e/ou
organizações desportivas tornou-se uma prática comum. Da mesma forma que o
interesse sobre as estratégias de recuperação cresceu, houve também um aumento
da investigação científica centrada neste tópico   . Apesar de existir ainda muito para
se investigar, hoje sabe-se já muito sobre algumas das estratégias, o que nos
permite tomar decisões sobre como e quando aplicar determinada estratégia. 

As estratégias de recuperação mais comuns estão tipicamente relacionadas com a
temperatura corporal ou muscular, a dor e inflamação muscular, o fluxo sanguíneo, e
a fadiga mental   . No entanto, se pensarmos nas estratégias de recuperação como
uma pirâmide, na sua base está o sono, seguido de uma boa alimentação e
hidratação  . Estas são as áreas com maior influência no rendimento desportivo,
sendo o sono considerado a base da recuperação devido à sua importância para o
bem-estar dos atletas, assim como o seu rendimento desportivo   . Apesar de tanto
os atletas como os treinadores classificarem o sono como a estratégia de
recuperação mais importante   , na maioria das vezes não são utilizadas estratégias
para que este tenha uma duração e qualidade adequadas  . Na verdade, a principal
diferença entre o sono e outros protocolos de recuperação bem conhecidos (imersão
em água fria, roupas de compressão, entre outros)   reside no facto de que dormir
não depende inteiramente da vontade do atleta   .

Enquanto dormimos, acontecem várias coisas: o metabolismo anabólico é
suprarregulado    , a memória é consolidada   , e as respostas imunes são
aumentadas    . Para além disso, o sono está associado a vários processos fisiológicos
que facilitam a recuperação e adaptação ao treino e competição   . A propósito disto,
alguns estudos procuraram analisar a importância do sono na regularização de
importantes mecanismos moleculares, demonstrando que este desempenha um
papel fundamental na homeostasia metabólica. Assim, a privação parcial ou total do
sono pode trazer efeitos negativos bastante significativos para a performance,
motivação, perceção de esforço, conhecimento, assim como para inúmeras funções
biológicas    . 

Atualmente, as recomendações de sono para adultos com idades compreendidas
entre os 18 e os 60 anos apontam para um total de 7 a 9 horas de sono por noite, de
forma a promover índices de saúde e desempenho cognitivo e 8 a 10 horas para
jovens         . 
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Apesar de existir já bastante informação sobre as recomendações de qualidade e
quantidade do sono para a população em geral, de diferentes faixas etárias, a
evidência presente na literatura para a população atlética é, ainda, um pouco escassa.
Sabe-se que os atletas que dormem menos de 7 horas por noite têm revelado um
aumento na probabilidade de sofrerem uma lesão       . O número de horas dormidas
parece ser um maior preditor de lesões do que as horas de prática desportiva, em
jovens atletas, sendo que o risco de lesão pode aumentar em 65% quando estes
dormem menos de 8 horas    . Num estudo recente de Sargent et al., (2021)     com 175
atletas de elite de variadas modalidades, os atletas reportaram que necessitavam, em
média, de 8,3 horas de sono por noite para se sentirem recuperados, mas dormiam,
em média, 6,7 horas por noite. Estes resultados são importantes, indicando
essencialmente, que os atletas obtêm menos tempo de sono do que aquele que eles
próprios acham necessário para a sua recuperação.  

Assim, é essencial que os atletas consigam estabelecer uma rotina relativamente aos
horários de deitar e acordar, devido à influência que estes têm nos ritmos circadianos.
Alterações no relógio biológico podem afetar não só a duração e qualidade do sono,
como, e principalmente, o rendimento desportivo  . Contudo, durante o período
competitivo, é comum os atletas experienciarem períodos de treino e competição
muito exigentes que, associados às elevadas cargas de treino e exigência física e 
 emocional da competição, podem reduzir a duração e qualidade do sono e,
consequentemente, a recuperação     . Os horários dos treinos e competições     , assim
como as viagens, o stress e a ansiedade são as variáveis que mais poderão contribuir
para o fraco sono dos atletas     . Para além disso, o exercício físico vigoroso perto da
hora de dormir pode alterar os ritmos circadianos e padrões de sono (menor duração
do sono, por exemplo)   . A intensidade dos treino e/ou competição também pode
influenciar o sono negativamente, apesar de que o oposto fosse o expectável (isto é,
devido ao stress psicológico e fisiológico provocado por estes, seria de esperar que o
corpo respondesse com maior quantidade e melhor qualidade de sono)      .

Posto isto, e tendo em conta o que foi já descrito ao longo deste artigo sobre a
importância do sono para os atletas, importa também realçar algumas recomendações
e estratégias para melhorar a qualidade e quantidade do sono. A implementação
deste tipo de estratégias deveria ser uma prioridade para os atletas, de forma a
otimizar a recuperação à fadiga. A higiene do sono, termo que se refere a
recomendações, estratégias, comportamentos, e condições desenvolvidas para
promover a qualidade e quantidade do sono, tem sido cada vez mais popular para os
atletas. Entre estas estratégias, importa destacar a manutenção de um ambiente de
dormir (o quarto) com temperatura amena e completamente escuro, a limitação do
consumo de cafeína no final do dia, evitar realizar a sesta ao final do dia, estabelecer
um horário de deitar e acordar consistente, a criação de uma rotina não estimulante
antes da hora de deitar, e evitar o uso de dispositivos eletrónicos nos 30 minutos que
antecedem a hora de deitar, devido à luz que estes transmitem      . Atletas que 
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possam estar a experienciar alguma perda de sono poderão beneficiar de pequenas
sestas, em particular se a sessão de treino for à tarde ou ao final do dia     .

Em modo de conclusão, a recuperação é, muitas vezes, um fator esquecido pelos
atletas, e o sono ainda mais. Contudo, a adoção de estratégias de recuperação, com
prioridade para as mais simples, que compõem a base da recuperação, como é o caso
do sono, deve ter o seu espaço na rotina dos atletas. Para além disso, este deve ser
ajustado com base no tipo e período de treinos e competição a que o atleta está
sujeito, bem como a todo o contexto envolvente. Assim, é importante os atletas terem
noção da importância do sono, dos efeitos negativos que uma fraca duração e
qualidade do mesmo podem ter diretamente na performance, na tomada de decisão,
na aprendizagem, entre outros, e estarem também a par das recomendações atuais,
assim como estratégias que possam ajudar a melhorar a sua quantidade e qualidade.
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