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0 Ser Humano passa cerca de um terco da vida a dormir. Isso significa que se alguém
viver afe aos 90 anos, fera 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 desnecessario®. Este pode ser um problema para qualquer pessoa
e principalmente para afletas. No enfanto, o contributo do sono para a recuperagao
apos o freino ou competicao €, ao mesmo tempo, algo complexo e variado,
dependendo das exigéncias colocadas ao atlefa.

A area da recuperacgao dos atletas tem vindo a crescer ao longo dos ulfimos anos e a
introducao de estratégias de recuperacao no planeamento dos clubes e/ou
organizagoes desportivas fornou-se uma pratica comum. Da mesma forma que o
interesse sobre as estratégias de recuperacao cresceu, houve também um aumento
da investigacao cientifica centrada neste topico 2. Apesar de existir ainda muito para
se investigar, hoje sabe-se ja muifo sobre algumas das estratégias, o que nos
permite fomar decisoes sobre como e quando aplicar determinada estratégia.

As estratégias de recuperagao mais comuns estao tipicamente relacionadas com a
temperatura corporal ou muscular, a dor e inflamagao muscular, o fluxo sanguineo, e
a fadiga mental 3. No entanto, se pensarmos nas estratégias de recuperagao como
uma piramide, na sua base esta o sono, sequido de uma hoa alimentacao e
hidratagao4 . Estas sao as areas com maior influencia no rendimento desportivo,
sendo o sono considerado a base da recuperagao devido a sua importancia para o
hem-estar dos atletas, assim como o seu rendimento desportivo 5. Apesar de fanto
0s atletas como os freinadores classificarem o sono como a estratégia de
recuperacao mais importante ¢, na maioria das vezes nao sao utilizadas estratégias
para que este tenha uma duracao e qualidade adequadas 7. Na verdade, a principal
diferenca entre o sono e oufros protocolos de recuperagcao bem conhecidos (imersao
em agua fria, roupas de compressao, entre outros) 8 reside no facto de que dormir
nao depende infeiramente da vontade do atleta?.

Enquanto dormimos, acontecem varias coisas: 0 mefabolismo anabolico é
suprarregulado 1 , a memoria e consolidada ™ , e as resposfas imunes sao
aumentadas 2. Para além disso, 0 sono esta associado a varios processos fisiologicos
que facilitam a recuperacao e adaptagao ao freino e competicao 3. A proposito disto,
alguns estudos procuraram analisar a importancia do sono na reqularizacao de
importanfes mecanismos moleculares, demonstrando que este desempenha um
papel fundamental na homeostasia metabolica. Assim, a privagao parcial ou total do
sono pode trazer efeitos negativos hastante significativos para a performance,
motivagao, percecao de esfor¢o, conhecimento, assim como para inumeras fungoes
hiolagicas4 .

Atualmente, as recomendacoes de sono para adultos com idades compreendidas
entre 0s 18 e 0s 60 anos apontam para um tofal de 7 a 9 horas de sono por noife, de
forma a promover indices de saude e desempenho cognitivo e 8 a 10 horas para
jovens ¥15



Apesar de existir jJa bastante informacao sobre as recomendacoes de qualidade e
quantidade do sono para a populagao em geral, de diferentes faixas etarias, a
evidéncia presente na literatura para a populagao aflética é, ainda, um pouco escassa.
Sabe-se que os atlefas que dormem menos de 7 horas por noite fém revelado um
aumento na probabilidade de sofrerem uma lesdao 7. 0 nimero de horas dormidas
parece ser um maior predifor de lesoes do que as horas de pratica desportfiva, em
jovens atlefas, sendo que o risco de lesao 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 reporfaram que necessitavam, em
media, de 8,3 horas de sono por noite para se sentirem recuperados, mas dormiam,
em media, 6,7 horas por noife. Estes resultados sao importantes, indicando
essencialmente, que os atletas obtém menos tempo de sono do que aquele que eles
proprios acham necessario para a sua recuperacao.

Assim, e essencial que os atletas consigam estabelecer uma rotfina relativamente aos
horarios de deitar e acordar, devido a influéncia que estes tém nos ritmaos circadianos.
Alteracoes no relogio bioldgico podem afetar nao so a duracao e qualidade do sono,
como, e principalmente, o rendimento desportivo™. Contudo, durante o periodo
competifivo, € comum os atletas experienciarem periodos de treino e competicao
muito exigentes que, associados as elevadas cargas de tfreino e exigéncia fisica e

emocional da competicao, podem reduzir a duracao e qualidade do sono e,
consequentemente, a recuperacao 2°. Os horarios dos treinos e competicdes 2!, assim
COmo as viagens, o0 stress e a ansiedade sao as variaveis que mais poderao contribuir
para o fraco sono dos atletas 22. Para além disso, o exercicio fisico vigoroso perto da
hora de dormir pode alterar os ritmos circadianos e padroes de sono (menor duracao
do sono, por exemplo)?®. A intensidade dos treino e/ou competicdo também pode
influenciar o0 sono negatfivamente, apesar de que o oposto fosse o expectavel (isto e,
devido ao stress psicolagico e fisiologico provocado por estes, seria de esperar que 0
corpo respondesse com maior quantidade e melhor qualidade de sono) 24 .

Posto isto, e tendo em confa o que foi ja descrito ao longo deste artigo sobre a
importancia do sono para os atletas, importa tambem realcar algumas recomendagoes
e estratégias para melhorar a qualidade e quantidade do sono. A implementacao
deste tipo de estratégias deveria ser uma prioridade para os atletas, de forma a
ofimizar a recuperacao a fadiga. A higiene do sono, termo que se refere a
recomendacoes, estratégias, comportamentos, e condicoes desenvolvidas para
promover a qualidade e quantidade do sono, tem sido cada vez mais popular para os
atletas. Enfre estas estrategias, importa destacar a manutencao de um ambiente de
dormir (o quarto) com temperatura amena e completamente escuro, a limitacao do
consumo de cafeina no final do dia, evitar realizar a sesta ao final do dia, estabelecer
um horario de deitar e acordar consistente, a criacao de uma rofina nao estimulante
antes da hora de deitar, e evitar o uso de dispositivos elefranicas nos 30 minutos que
antecedem a hora de deitar, devido a luz que estes transmitem 2° . Atletas que



possam estar a experienciar alguma perda de sono poderao beneficiar de pequenas
sestas, em particular se a sessao de treino for a farde ou ao final do dia2®.

Em modo de conclusao, a recuperagao €, muifas vezes, um fator esquecido pelos
atletas, e 0 sono ainda mais. Contudo, a adogao de estratégias de recuperagao, com
prioridade para as mais simples, que compoem a hase da recuperagao, como € o caso
do sono, deve ter o seu espago na rotina dos atletas. Para além disso, este deve ser
ajustado com base no tipo e periodo de treinos e competicao a que o atleta esta
sujeito, bem como a todo o contexto envolvente. Assim, € importante os atlefas ferem
nocao da importancia do sono, dos efeitos negativos que uma fraca duracao e
qualidade do mesmo podem ter diretamente na performance, na tomada de decisao,
na aprendizagem, entre outros, e estarem também a par das recomendacoes atualis,
assim como estratégias que possam ajudar a melhorar a sua quantidade e qualidade.
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