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Resumo

Este estudo pretendeu examinar a influéncia do treino pliométrico na performance em
jogadores de andebol universitario, nomeadamente na velocidade de remate em apoio e
suspensao, na capacidade de salto na vertical e horizontal e no sprint. Foi ainda objetivo
verificar os efeitos do destreino nestas variaveis durante um periodo de 12 semanas. Foram
avaliados 14 jogadores do sexo masculino pertencentes a uma equipa universitaria de
andebol, com as seguintes caracteristicas: 21.93+2.79 anos de idade, 1.80+0.05 m de altura,
75.93+9.91 kg de massa corporal e 11.29+2.40 anos de pratica de modalidade. No final da
aplicacao dos programas, os sujeitos melhoraram: 8.8% no remate em apoio; 5.3% no remate
em suspensao; 5.1% no salto horizontal; 24.6% no salto vertical; e 7.4% sprint. Ja apds o
periodo de cessacdo do treino pliométrico, os participantes apresentaram reducoes
significativas do rendimento em 6.7% no remate em apoio, 3.9% no remate em suspensao,
3.4% no salto horizontal, 13.7% no salto vertical e 6,1% no sprint. Estes resultados indicam
claramente que a inclusdo do treino pliométrico durante a fase competitiva numa equipa de
andebol universitario pode potenciar de forma significativa a performance fisica dos seus
intervenientes em agdes fundamentais como o remate, o salto e o sprint. No entanto, apos a
cessacdo do mesmo, ha um decréscimo acentuado nestas mesmas acoes fundamentais para o

jogo.

Palavras-chave

Salto vertical e horizontal, Remate em suspensao e apoio, Sprint, Andebol, Treino

pliométrico.
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Abstract

This study intended to examine the influence of plyometric training on improving the physical
performance of university handball players, namely in shooting power in both support and
suspension, in vertical and horizontal jumping capability and in sprint. We also investigated
the detraining effects in all variables after 12 weeks. A total of 14 male university handball
players were assessed, with the following characteristics: 21.93 + 2.79 years of age, 1.80 *
0.05 m in height, 75.93 + 9.91 kg of body weight and 11.29 + 2.40 years of practice of the
sport. At the end of the implementation of the programs, the subjects improved: 8.8% in shot
in support; 5.3% in shot in suspension; 5.1% in horizontal jump; 24.6% in vertical jump; and
7.4% in sprint. After the termination period of plyometric training, participants showed
significant reductions in performance 6.7% in shot in support, 3.9% in shot in suspension, 3.4%
in the horizontal jump, 13.7% in the vertical jump and 6.1% in sprint. These results clearly
indicate that the inclusion of plyometric training during the competitive phase of a university
handball team can significantly enhance the physical performance of the athletes in key
aspects such as shooting, jumping and sprint. However, we could observed a significant

decrement in all these variables.

Keywords

Vertical and horizontal jump, Shooting in support and suspension, Sprint, Handball,

Plyometric training.
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Introducao

0 andebol é uma modalidade coletiva olimpica caracterizada por esforcos intermitentes de
alta intensidade, entre os quais se destacam a corrida, os saltos, os lancamentos, e o
contacto fisico entre jogadores (Marques, 2010; Bobbert & Van, 1998; Spori, Vuleta, Vuleta &
Milanovic, 2010). Além disso, € um desporto de alta exigéncia técnica e tatica, sendo que a
velocidade com bola na relacédo intra-equipa e no remate sao de importancia fulcral na alta
performance no andebol, bem como a precisao (Marques, Van den Tillaar, Vescovi &
Gonzalez-Badillo, 2007).

O treino de forca tradicional com cargas externas correspondentes a 80-100% de uma
repeticdo maxima (1RM) aumenta de forma positiva os niveis maximos e gerais de forca em
andebolistas (Hermassi, Chelly, Fathloun & Shephard, 2010; Hermassi, Chelly, Tabka,
Shephard & Chamari, 2011). Contudo, mais importante do que melhorar o rendimento
maximo de forca, o jogador de andebol necessita de ser capaz de produzir forca
rapidamente; sendo por isso crucial que uma parte do seu treino seja dedicada a melhoria da
forca explosiva independentemente da resisténcia externa (Marques, 2010). Neste capitulo, o
treino de pliometria (TPL) surge como uma boa alternativa face ao treino dito
“convencional”, pois permite melhorar a producdo de forca no menor tempo possivel
(Herrero, lzquierdo, Maffiuletti & Garcia-Lopez, 2006). Os exercicios TPL promovem um
alongamento do musculo imediatamente antes de fazer uma contracao rapida concéntrica.
Esta acdo combinada é denominada por ciclo de alongamento-encurtamento (CAE) que ira
resultar numa rapida libertacdo de energia armazenada nos musculos (Markovic, Jukic,
Milanovic & Metikos, 2007; Fatouros, Jamurtas, Leontsini & Buckenmeyer, 2000; Young,
Wilson & Byrne, 1999). Processo este que é importante em habilidades fulcrais no andebol,
tais como, os saltos, remate, sprint e as mudancas de direcao (Hermassi, 2013; Rimmer &
Sleivert, 2000).

Do ponto de vista fisioldgico, o TPL induz um aumento das fibras musculares do tipo 2
(Pousson, Pérot & Goubel, 1991; Almeida-Silveira, Pérot & Goubel, 1996). Por exemplo,
Grosset, Piscione, Lambertz e Pérot (2009) perceberam que 10 semanas de TPL permitiram
aumentar o pico maximo de contracdo, desenvolvimento da velocidade maxima no musculo
gastrocnémio e uma ligeira diminuicdo no tempo de contracdo muscular. Kubo et al. (2007)
observaram que 12 semanas de TPL permitiram uma diminuicao significativa do tempo de
contracao dos flexores plantares durante a fase concéntrica, assim como um aumento do pico
contractil e quando os autores comparam os resultados do TPL com o WF (trabalho de forca),
existe uma subida maior do TPL em relacdo ao WF, no entanto, ndao houve diferencas
significativas entre TPL e WF nas mudancas das atividades eletromiograficas dos musculos

durante o salto, no que diz respeito a fase excéntrica e durante a fase pré-pouso nao



observaram grandes mudancas. Por outro lado, Mailloux, Francaux, Nielens e Theisen (2006),
puderam verificar aumentos significativos no pico de forca e na velocidade maxima de
encurtamento nas fibras musculares do tipo 1 e tipo 2a\2x; enquanto o pico de poténcia
aumentou em todos os tipos de fibras musculares no vasto lateral. Estes resultados sao
particularmente importantes, ja que sugerem melhorias induzidas pelo TPL na funcao do
musculo e desempenho atlético que pode ser explicado parcialmente pelas mudancas

resultantes na contracao das fibras musculares.

Importa também referir que o TPL pode criar adaptacdes neurais que sao fundamentais na
potenciacao dos exercicios do tipo CAE. Um aspeto importante é a ativacao muscular antes do
impacto com o solo (pré-ativacao) e a facilitacdo do reflexo neuronal durante a fase
concéntrica e excéntrica (Komi, 2011). Como dado curioso, Kyrolainen et al. (2005)
verificaram que o TPL promoveu aumentos na atividade muscular dos flexores plantares, mas
nao dos extensores do joelho. Atualmente, a literatura existente defende que as adaptacdes
neuronais induzidas pelo TPL se devem as alteracdes na ativacdo muscular ou coordenacao
inter-muscular (Markovic & Mikulic, 2010; Kamen & Caldwell, 1996).

Especificamente no que concerne ao salto vertical, por exemplo, o TPL tem sido
sistematicamente utilizado com sucesso para melhorar esta habilidade motora, quer em
criancas e jovens, quer em adultos praticantes de andebol (Markovic, 2007; Villarreal, Kellis,
Kraemer & lzquierdo, 2009). Relativamente ao salto na horizontal, atualmente nao existem
estudos que consigam desassociar os ganhos induzidos pelo TPL de forma separada do salto
vertical em relacdo a horizontal, mas supde-se que a transferéncia dos efeitos do TPL no
desempenho atlético dependem da especificidade dos exercicios pliométricos realizados
(Sale, 2011). Portanto, os desportistas dependendo das suas necessidades especificas devem
realizar exercicios pliométricos adequados para melhorar estas valéncias em separado, no

plano horizontal ou vertical (Sale, 2011).

O sprint é igualmente uma importante acdo motora para a pratica do andebol moderno
(Balint, 2013). Este movimento multidimensional é uma acdo tipica de CAE. Alias, os estudos
existentes sugerem que o TPL promove melhorias no desempenho do sprint em distancias
entre os 10 m e os 55 m (Markovic, Jukic, Milanovic & Metikos, 2007; Salonikidis & Zafeiridis,
2008; Rimmer & Sleivert, 2000; Kotzamanidis, 2006; Villarreal, Gonzalez-Badillo & lzquierdo,
2008). Esta melhoria provocada pelo TPL na performance do sprint deve-se a velocidade da
acdao muscular que este imprime. Mais, este processo tem transferéncias para a fase de
aceleracdao no sprint uma vez que a velocidade da acao muscular imposta pelo TPL se
aproxima da velocidade que é necessaria na fase de aceleracdao do mesmo (Rimmer &
Sleivert, 2000). Para além da importancia do sprint, a agilidade também se assume como uma
qualidade vital na pratica do andebol. Esta ndo € mais do que a rapidez do movimento do
corpo com mudanca de velocidade ou direcdo em resposta a um estimulo (Sheppard & Young,

2006). A maioria das tarefas que exigem agilidade deve-se ao facto de existir uma mudanca



da fase excéntrica para a fase concéntrica da acdo muscular dos musculos extensores da
perna. Assim, como o TPL pode diminuir o tempo de reacado ao solo através do aumento da
producao de forca muscular e eficiéncia dos movimentos, devido, sobretudo, a uma melhoria

no recrutamento motor e adaptacdes neurais (Roper, 1998).

A velocidade imprimida a bola de andebol, tanto no remate, como nas relacdes intra-equipa,
sdo de grande importancia para obter um maior rendimento. Todavia, existe pouca
informacao sobre esta valéncia. Sobre esta problematica, Marques e Gonzalez-Badillo (2006)
aplicaram um programa de forca com cargas externas (intensidades) médias/altas, tendo o
mesmo promovido ganhos significativos na velocidade de remate. Também Hoff e Almasbakk
(1995) obtiveram ganhos significativos na velocidade de remate apds a aplicacdo de um
programa de treino com cargas elevadas. No que diz respeito ao treino com bolas medicinais,
Barata (1992) através de um ciclo de treino de 9 semanas com bolas de andebol ligeiramente
mais pesadas conseguiu obter ganhos de 11.5% da velocidade de remate. De facto, sao
algumas as opcoes que existem para melhorar a performance no que se refere a velocidade
de remate no andebol. Contudo, o TPL, com um volume otimo e realizado a maxima
velocidade possivel, parece ser a forma mais viavel para induzir melhorias importantes numa
equipa que tenha poucos meios de treino (Gonzalez-Badillo, Marques & Sanchez-Medina,
2011).

Depois de uma diminuicao da atividade muscular, sdo varios os autores que identificaram uma
diminuicao nos ganhos de forca previamente adquiridos (Marques, 2010). Assim, quando a
inatividade ou reducéo dos estimulos (carga) conduzem a uma menor performance, é aquilo
que varios especialistas entendem como destreino (Marques, 2010). A magnitude desta
reducdo depende em grande parte da extensdao temporal do periodo de destreino. Neste
capitulo, o estudo dos efeitos do destreino numa populacdo de jovens voleibolistas é quase
inexistente, sobretudo quando se comparam duas formas de periodizacdo. Todavia, é
necessario clarificar os mecanismos fisiologicos de base responsaveis pelas alteracdoes no
destreino. Neste capitulo, os Unicos estudos que se conhecem acerca do destreino em

andebolistas sao em jogadores de elite.

Considerando os estudos realizados, podemos verificar que a aplicacao do treino de forca no
andebol é sugerido como forma determinante para a melhoria das habilidades necessarias
para o rendimento. Apesar do TPL melhorar a producao de forca e a velocidade de contracao
muscular necessarias a pratica desta modalidade, existe, todavia, uma caréncia de estudos
neste ambito, e, que saibamos, nenhum foi efetuado em atletas universitarios. Assim, com
este estudo pretendemos implementar um ciclo de 8 semanas de TPL em jogadores de
andebol universitarios e verificar qual a sua influéncia na velocidade de remate em apoio e
suspensao, na capacidade de salto na vertical e horizontal e no sprint. Foi ainda objetivo

verificar os efeitos do destreino em todas estas variaveis de interesse.



Colocamos como hipoteses que os andebolistas melhorariam o seu rendimento fisico durante
aplicacdo do programa de treino pliométrico e que estas sofreriam um decréscimo aquando

da cessao de dito treino.



Metodologia

Sujeitos/ amostra

A amostra inicial comportava 18 individuos do sexo masculino, contudo, alguns sujeitos foram
excluidos do programa devido a fatores externos (ex. lesoes, abandono ou incumprimento das
sessoes de treino previstas). Assim este estudo foi composto por 14 sujeitos, todos eles
jogadores amadores pertencentes a equipa de andebol da Universidade da Beira Interior.
Todos os sujeitos foram submetidos ao mesmo tipo de treino sem distincao e apresentavam as
seguintes caracteristicas: 21.93+2.79 anos de idade, 1.80+0.05 m de altura, 75.93+9.91 Kg de
massa corporal e 11.29+2.40 anos de pratica de modalidade. Todos os procedimentos

seguiram as recomendacoes da Declaracao de Helsinquia.

Desenho experimental

Antes da implementacao do treino pliométrico, todos os jogadores realizaram uma avaliacado
inicial e ou idéntica no final das 8 semanas. Uma semana antes da aplicacdo do pré-teste foi
realizada uma sessao de familiarizacao com os testes pretendidos. O ciclo de treino foi
aplicado antes do primeiro torneio de apuramento para a fase final do campeonato
universitario (entre outubro e dezembro) ja com um més de treino apods o inicio da época,
para assegurar que os jogadores estariam num estado razoavel de condicao fisica geral. No

final das 8 semanas de treino seguiu-se a uma fase de destreino (DT) de 12 semanas.
A avaliacao dos sujeitos incluiu os seguintes cinco testes:

- Salto vertical com contramovimento (CMJ): este teste segue o protocolo de Bosco, Luthanen
e Komi (1983). Partindo de uma posicao vertical e com as maos na cintura, os jogadores
realizaram salto vertical com contramovimento (CMJ). Foram realizadas trés tentativas,
sendo contabilizada a média dos dois melhores ensaios. O salto vertical foi medido com o

sistema Optojump (Microgate,Bolzano,ltalia).

- Salto horizontal (SH): foi implementado de acordo com o protocolo de Kiss (1987), em que o
jogador se posiciona atras de uma marca estabelecida com os pés a largura dos ombros, inicia
o movimento da posicao ereta de pé para um contramovimento na qual vai realizar um salto
na horizontal até a maior distancia conseguida. Para este teste realizamos trés ensaios,
medindo a distancia alcancada com a fita métrica e sendo que foi contabilizada a média dos

dois melhores. Para medir o salto utilizamos uma fita métrica da marca Maxmat.

-Velocidade da bola apds remate em suspensao: o jogador realizou uma corrida preparatoria

com os trés passos e executou em seguida um remate em suspensdao na zona dos 7-8m.



Também aqui se realizaram trés ensaios e foram igualmente contabilizadas a média dos dois
melhores. Para se medir a velocidade de saida da bola utilizou-se o radar da marca Stalker

Sport, devidamente calibrado nas unidades km/h.

- Velocidade da bola apds remate em apoio: o jogador realizou uma corrida preparatoria com
0s trés passos e executa o remate em apoio na zona dos 7-8m. Tal como no remate anterior,
realizaram-se trés ensaios, contabilizando-se somente a média dos dois melhores. O mesmo

instrumento foi utilizado para mensurar a velocidade de saida da bola.

-Sprint 30m: cada sujeito realizou um sprint de 30m a maxima velocidade possivel. Foi
contabilizada apenas a média dos dois melhores ensaios. O tempo do sprint foi cronometrado

por fotocélulas (Microgate,Bolzano,ltalia).

Apds a realizacdo dos testes supracitados, todos os jogadores foram submetidos a um
programa de treino pliométrico (tabela 1). Para além do treino técnico-tatico habitual que
realizavam duas vezes por semana com uma duracao média de uma hora e trinta minutos, 20
minutos antes de cada treino, os andebolistas efetuaram sessées de TPL. Na semana seguinte
ao término do ciclo de oito semanas de treino foi realizado o pos-teste (M2). Apos este
periodo os jogadores mantiveram o treino técnico-tatico (sem realizacdo de TPL) até as 12

semanas, sendo realizado um novo pos-teste (M3).

Tabela 1. Planificacao do ciclo de treino de pliometria.

Saltqs p/ Langamgnto Langamento a Sprints
caixa braco dominante dois bracos

12 Sessao 3x6 3x10 3x6 2x30m

Semanal  2a sessao 3x6 310 36 2x30m
32 Sessdo 3x6 3x10 3x6 2x30m

Semana . essio 3x6 3x10 36 3x30m
52 Sessdo 3x6 3x10 3x6 3x30m

Semana3 . ccio 3x6 3x10 36 3x30m
72 Sessio 3x6 3x10 3x6 3x30m

Semana 4 . oo 4x6 3x10 3%6 3x30m
92 Sessio 4x6 3x10 3x6 3x20m

Semanald i cessio 4x6 4x8 4x6 4x20m
112 Sessdo 4x6 4x8 4x6 4x20m

Semanat . oo 4x6 4x8 4x6 4x20m
132 Sessdo 4x6 4x8 4x6 4x20m

Semana’ i cessio 4x6 4x8 4x6 4x20m

152 Sessdo 2x6 2x10 2x6 2x20

Semanad . sio 26 2x10 2x6 2x20

Tempos de descanso: Nos testes, 2 minutos de descanso entre todos os ensaios a excecao do sprint que
sdo descansos de 3 minutos. No treino 3 minutos de descanso entre series e exercicios.



Analise estatistica

Para a descricdo dos resultados foram utilizados calculos tradicionais de tendéncia central:
médias e desvios padrao. Para a realizacdo da andlise estatistica utilizamos o SPSS. A
normalidade dos dados foi testada através do teste Shapiro-Wilk, tendo verificado que os
dados apresentavam uma distribuicao normal, bem como a homogeneidade dos dados. A
analise comparativa de médias foi realizada através da ANOVA para medidas repetidas, com a
esfericidade verificada através do Mauchly’s test. Quando a esfericidade nao foi verificada, a
significancia do racio de F foi ajustada através de Greenhouse-Geisser. Para permitir
conhecer onde existem as diferencas entre (M1,M2 e M3) usamos um post-hoc teste LSD. Foi
analisado o tamanho do efeito através do calculo de d de Cohen, sendo um efeito de 0.2
considerado pequeno, 0.5 médio e 0.8 elevado (Cohen, 1988). Foi assumido um nivel de

significancia para a rejeicao da hipotese nula de p<0.05 ou p<0.10.






Resultados

Através dos resultados obtidos podemos verificar que o remate em apoio apresentou
diferencas entre os mementos de avaliacao F (1.06, 13.83) = 49.32, p <0.01. Da mesma
forma, podemos verificar o mesmo no remate em suspensao F (1.21, 15.80) = 103.48, p <0.01.
No salto horizontal foram também verificadas diferencas entre os momentos de avaliacdo F
(1.17, 15.21) = 43.07, p <0.01. Também verificamos o mesmo no salto vertical F (1.34, 17.37)
= 32.64, p <0.01. Por fim o sprint também apresenta diferencas entre os momentos de
avaliacao F (1.29, 16.73) = 1.75, p = 0.21. Através da tabela 2 podemos verificar de forma
mais especifica a comparacdo entre os diferentes momentos de avaliacdo nas diversas
variaveis em questdo: médias, desvio padrdao e o nivel de significancia. Assim, podemos
realcar o facto de para além de todas as variaveis serem significativas para p <0.05 e p <0.10
o tamanho do efeito (d) reforcar e corroborar esses mesmo resultados apresentando uma
tendéncia de maior d de M1 para M2, sendo que, d muito elevado no salto horizontal e
remate em apoio que ao verificarmos a figura 1 constata-se que sdo as variaveis em que
existe maiores aumentos percentuais. O inverso acontece com o sprint onde aparece com um
menor d mas com ganhos percentuais de 7,4%, o remate em suspensao e o salto horizontal
apresentam um valor de d muito semelhante, como verificarmos a figura 1 mais uma vez

também se traduz em ganhos percentuais muito proximos.

Tabela 2. Média + desvio padrao, nivel de significancia (p) e tamanho do efeito (d) para o remate em
apoio e suspensao, salto vertical e horizontal e sprint.

Valores Treino e Destreino

Variaveis
M+ SD (M1) M+ SD (M2) Mz SD (M3) M1-M2 M2-M3
. P <0.01 P <0.01
R. Apoio 70.96+7.47 77.21+8.09 72.44+7.29 d-0.83 d=064
P < 0.01 P < 0.01
R. Suspensao 69.00+6.43 72.68+5.76 69.96+6.11 d=0.63 d- 0.48
P <0.01 P<0.01
S. Horizontal 2.36x0.24 2.48+0.20 2.40+0.22 d- 0'56 d=0.39
P <0.01 P <0.01
S. Vertical 41.96+5.16 52.29+8.36 46.33+6.70 d=1.54 d=0.82
. P=0.11 P=0.10
Sprint 4.55+0.36 4.43+0.20 4.49+0.24 d=043 d=-028

*Significancia: P <0.05 e P <0.10
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Figura 1 - Alteracoes percentuais do M1-M2 e M2-M3 nos testes de remate em apoio e suspensao, salto

vertical e horizontal e sprint.
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Discussao

Os dados mais relevantes deste estudo sugerem claramente que a inclusao do TPL durante a
uma fase competitiva em andebolistas universitarios produz efeitos significativos em acoes
importantes do jogo. Ou seja, 8 semanas de TPL parecem ser suficientes para provocar
ganhos significativos no remate em apoio e em suspensao, no salto vertical e horizontal e no
sprint. Por sua vez, uma paragem da atividade por um periodo de 12 semanas é suficiente

para promover decréscimos nos valores de rendimento previamente adquiridos.

Estudos anteriores com a aplicacao de um TPL perceberam melhorias de 5-15% no salto
vertical e horizontal (Chelly, Ghenem, Abid, Hermassi, Tabka & Shephard, 2010; Saéz-Saez de
Villarreal, Kellis, Kraemer & lzquierdo, 2009; Herrero, lzquierdo, Maffiuletti & Garcia-Lopez,
2006; Kotzamanidis, 2006; Markovic, Jukic, Milanovic & Metikos, 2007; Chelly, Hermassi,
Aouadi & Shephard, 2013), enquanto outros (Saéz-Saez de Villarreal, Kellis, Kraemer &
Izquierdo, 2009; Herrero, lzquierdo, Maffiuletti & Garcia-Lopez, 2006) nao puderam
identificar alteracdes significativas na capacidade de salto. Aqui, 0os nossos resultados
corroboram a maioria dos estudos existentes, uma vez que pudemos perceber melhorias
estatisticamente significativas como observamos na tabela 2 e percentagens de 24.6% no salto
vertical e 5.1% no salto horizontal de M1 para M2, uma descida de M2 para M3 devido aos
jogadores realizarem apenas treino técnico-tatico. Estas melhorias, entre outros fatores nao
avaliados, poderao estar associadas a uma melhoria da coordenacéo intermuscular (Saéz-Saez
de Villarreal, Kellis, Kraemer & lzquierdo, 2009) neuro motora (Behm & Sale, 1993; Wilson,
Newton, Murphy & Humphries, 1993), reflexo de uma ativacao seletiva das unidades motoras,
sincronizacao ativacao seletiva dos musculos e aumento do recrutamento de unidades
motoras (Behm & Sale, 1993; Wilson, Newton, Murphy & Humphries, 1993). Hermassi,
Gabbett, Ingebrigtsen e Chamari (2014) verificaram que apds 8 semanas de TPL que jogadores
de andebol apresentavam um aumento significativo na melhoria do pico maximo de forca, isto

implica que ocorreram melhorias neuronais responsaveis pela performance de salto.

No que concerne ao sprint, os andebolistas também obtiveram melhorias estatisticamente
significativas. Ao observarmos a figura 1 rapidamente verificamos que os jogadores
apresentaram melhorias de 7.4% de M1 para M2. Em nossa opinidao, estas melhorias menos
expressivas podem dever-se ao facto do sprint ser muito solicitado durante o treino técnico-
tatico de andebol. A maioria dos estudos existentes referem que as melhorias provocadas pelo
TPL sao inquestionaveis e os nossos resultados estao de acordo com os resultados obtidos por
Alam, Pahlavani e Mehdipour (2012); Chelly, Hermassi, Aouadi e Shephard, (2013); Hermassi,
Gabbett, Ingebrigtsen e Chamari, (2014); Meylen e Malatesta, (2009). Kotzamanidis (2006)
apos 10 semanas de TPL também apresentou melhorias significativas no sprint, bem como

Moore, Hickey e Reiser (2005) que num periodo de 12 semanas de TPL também apresentaram
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melhorias de 9% no sprint de atletas universitarios. Em contrapartida, Herrero, lzquierdo,
Maffiuletti e Garcia-Lopez (2006) nao encontraram ganhos significativos no salto em altura e
no sprint de 25m, assim como Markovic, Jukic, Milanovic e Metikos (2007) que também nao
conseguiram observar melhorias significativas no sprint a 20m. Estes dados antagonicos
podem ser o reflexo das diferentes metodologias utilizadas, quer na extensao dos programas,
quer no volume na intensidade dos mesmos. Villarreal, Gonzalez-Badillo e Izquierdo (2008)
acrescentam que individuos mais experientes parecem revelar maiores aumentos na altura de
salto vertical. Isto pode ser eventualmente aplicado ao desempenho no sprint, o que explica

alguns dos resultados menos positivos.

No que concerne a velocidade imprimida a bola de andebol, os jogadores apresentaram
melhorias significativas no remate em apoio e em suspensao. Analisando a figura 1,
verificamos uma evolucao de 8.81% no remate em apoio e de 5.33% no remate em suspensao.
Estes resultados estdo de acordo com os obtidos por Barata (1992), que apds 9 semanas de
TPL com bolas medicinais obteve 11.5% de melhorias na velocidade de remate. Gorostiaga,
Granados, Ibaiez, Gonzalez-Badillo e Izquierdo (2006) observaram uma melhoria significativa
da velocidade do remate em andebol apo6s um ciclo de treino de forca de 6 semanas. Também
Hermassi, Chelly, Fathloun e Shephard (2010), ap6s um ciclo de 10 semanas de treino de
forca nos membros superior, perceberam melhorias significativas na velocidade de remate.
Por fim Hermassi, Chelly, Tabka, Shephard e Chamari (2011) apos 8 semanas de treino de
forca nos membros superiores e inferiores também conseguem melhorias significativas na
velocidade de remate. Existem poucos estudos sobre a influéncia do TPL com bolas medicinais
sobre a velocidade de remate no andebol, mas os existentes apontam para melhorias
significativas apos um ciclo de TPL em 6, 8 e 9 semanas (Barata, 1992; Chelly, Hermassi,
Aouadi & Shephard, 2013; Alam, Pahlavani & Mehdipour, 2012).

De facto, o decréscimo do rendimento nas diferentes variaveis avaliadas ao fim das 12
semanas de destreino de TPL é evidente, veio assim complementar a informacdo obtida e
revelar a importancia do TPL para a melhoria do rendimento fisico de jogadores de andebol.
Kraemer et al. (2002) verificaram que ap6s um periodo de 2 semanas de destreino nao
influenciava nenhuma perda na capacidade de salto, ao que quando chegam as 12 semanas de
destreino as perdas ja acresciam entre os 3 a 5%. Também Hakkinen e Komi (1985a, 1985b)
observam reducdes significativas no salto com contramovimento ao fim de 12 semanas de
destreino. Tudo aponta para que em periodos mais curtos de destreino (6 a 7 semanas) a
capacidade de salto seja mantida. No que concerne a velocidade de arremesso da bola,
Marques e Gonzalez-Badillo (2006) apresentaram apos um periodo de 7 semanas de destreino
resultados muito semelhantes aos nossos. Estas perdas mesmo que mantendo o treino técnico-
tatico estao associadas a incapacidade de os jogadores estimularem as suas unidades motoras,
recrutamento de fibras de contracdo rapida para o desenvolvimento deste gesto técnico
explosivo (Kraemer et al., 2002; Marques & Gonzalez-Badillo, 2006). Apesar do retrocesso nao

ser tao elevado quantos os ganhos durante o periodo de 8 semanas de TPL, podemos apontar
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importantes decréscimos aquando da cessacdo do TPL, mesmo mantendo o treino técnico-

tatico.

13



14



Conclusao

Os resultados encontrados no presente estudo indicam que um periodo de 8 semanas de TPL é
suficiente para provocar ganhos significativos no remate em apoio e suspensao, no salto
vertical e horizontal e no sprint. Por sua vez, uma paragem da atividade por um periodo de
12 semanas é suficiente para promover decréscimos nos valores de rendimento previamente

adquiridos.

A inclusdo do TPL durante a fase competitiva em jogadores de andebol de nivel universitario
€, portanto, uma mais-valia para potenciar a performance fisica dos mesmos em acoes
fundamentais como o remate, salto e sprint. Estas caracteristicas sdo muito mais otimizadas
a quando se combina o TPL ao treino técnico-tatico do que este por si so. De facto, um
periodo de 12 semanas de interrupcao do TPL foi suficiente para perder uma parte substancial
dos ganhos conseguidos durante o treino implementado nas 8 semanas anteriores. Parece
assim evidente que, por forma a manter ou aumentar os ganhos conseguidos, o treino
pliométrico devera ser implementado de forma regular e sem grandes periodos de paragem,
arriscando-nos a assistir a uma diminuicao do rendimento. Seria interessante perceber estas
alteracbes com um numero superior de participantes, por forma a fortalecer as evidéncias
encontradas. Também seria interessante realizar este método de treino em jogadores de elite
para assim verificar se os efeitos seriam os mesmos ou semelhantes aos do nosso estudo e a

existéncia de um grupo de controlo.

Em termos praticos, com este estudo abordamos uma grande parte dos problemas com que a
maioria dos treinadores de andebol se deparam no dia-a-dia, por ndo ter um ginasio ou
equipamentos necessarios para potenciar da melhor forma a capacidade fisica dos seus
jogadores. Este € um método que qualquer clube amador tera facilidade em implementar,
tendo em conta os poucos equipamentos e 0s escassos recursos necessarios. Poderao assim os
treinadores implementar um plano similar ao nosso. Conseguimos assim fornecer um conjunto
de ferramentas que permitem aos treinadores, depois de ajustarem a sua realidade, otimizar

0 seu processo de treino e maximizar o potencial dos jogadores.
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