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RESUMO

O objetivo foi investigar a influéncia da pratica do cochilo e a relagdo com o processo de recuperacao
em atletas durante o llc Camping Potiguar de Atletismo 2019. Foram usados questionarios contendo
perguntas referentes ao tempo de cochilo, a percepcdo da qualidade do cochilo e recuperagdo. Houve
diferenca significativa nas médias dos tempos de cochilo e escala de recuperacdo durante a semana
de treinamento. O cochilo é uma estratégia interessante para recuperacdo de atletas.

PALAVRAS-CHAVE
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INTRODUCAO

Atletas estao expostos a fatores estressantes multifacetados relacionados direta ou indiretamente ao
esporte como carga de treino, calendario competitivo, viagens, exigéncia por resultados, lesdes, auséncia
familiar e restrices sociais. Tal contexto de modo recorrente poderd provocar um ambiente exaustivo e,
quando nao observado a necessidade de um periodo de recuperacao adequado, poderd proporcionar
reducdo do desempenho e comprometimento da capacidade funcional do individuo (BISHOP; JONES;
WOODS, 2008). Devido a isto, nos ultimos anos 0 monitoramento dos parametros estresse/recuperacao
tem recebido atencao por parte de treinadores e atletas (HEIDARI et al., 2017).
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O processo de recuperacao visa restabelecer os recursos psicofisologicos perturbado pela sistematizacao
do treino oportunizando estratégias que contemple condicdes fisioldgicas, psicoldgicas, emocionais e
sociais (KALLUS et al,, 2001) tais como massagem, alimentacao, contraste de temperatura, esforco de baixa
e moderada intensidade, sono e cochilos reparadores. Embora atletas percebam o sono como a principal
modalidade de recuperacao (VENTER, 2012) poucos estudos envolvendo a pratica de cochilos em atletas
tém sido desenvolvidos, podendo este representar uma interessante estratégia mediante a privagao do
sono por parte dos atletas como também num cendrio com a intensificacao das cargas de treinamento.

Sendo assim, este trabalho justifica-se pela pratica do cochilo poder promover melhores niveis de
recuperacao e consequentemente melhor rendimento nas sessoes de treino posteriores a esta adocao;
destacando a seguinte questao-problema: a pratica de cochilo anterior ao treino influenciou na recuperacao
dos atletas? Este estudo pretende investigar a influéncia da pratica do cochilo e a relacdo com o processo
de recuperacao em atletas durante o ll° Camping Potiguar de Atletismo 2019.

METODOLOGIA

A amostra foi atletas de ambos os sexos praticantes de atletismo das provas de salto (distancia e
triplo), meio fundo (5.000m e 10.000m) e combinadas (heptatlo e decatlo) que participaram do ll° Camping
Potiguar de Atletismo 2019. Os treinos ocorreram duas vezes ao dia (manha e tarde). Durante o periodo
de intervalo das sessées de treinamento os atletas foram orientados que poderiam cochilar em qualquer
espaco do local do treino e, para favorecer tal pratica, foram disponibilizados colchonetes. Os habitos de
cochilo foram coletados no inicio Camping e a préatica do cochilo assim como a recuperacao antes de cada
sessao de treino vespertino. Foram utilizados questiondrios auto relatados contendo perguntas referentes
ao tempo de cochilo (em minutos), a percepcao da qualidade do cochilo (escala de 0 a 10) e recuperacao
(escala de 0 a 10 com descritores correspondentes). Apds esta etapa realizou-se a analise descritiva dos
habitos e pratica de cochilo e recuperacao. A normalidade dos dados foi averiguada pelo teste de Shapiro-
Wilk. O ANOVA de medidas repetidas foi executado para comparar se as médias de tempo, percepcao do
cochilo e recuperacao diferiram no decorrer da semana de treinamento e apds isso utilizou-se o post-hoc
de Bonferroni para comparacao entre os pares. Em sequida, o teste de correlacdo de Pearson para verificar
linearidade, forca e direcao das varidveis de recuperacao, tempo e avaliacdo do cochilo. Por fim o Teste T
Student para amostras independentes comparou a média da recuperacao entre os grupos (cochilo e nao
cochilo). O valor de significancia adotado foi de 5% (p<0,05).

RESULTADOS

A tabela 1 reporta a descricao da amostra e os habitos de cochilo em média, desvio padrao e
porcentagem.

Tabela 1. Descricdo da amostra e habitos de cochilo

Habitos de

Género Tempode : . . Tempo de

N Idade Pratica Nivel Competitivo Cochilo Qua.ntldade de Dias de Cochilo (em
Cochilo (por semana)(%) R
M F (emmeses) Sim (%) Nao(%) minutos)
6 Regional/Estadual 7(438) 1-2diasdasemana 80 (+44,82)
19,54 44,86 . 16 12 b

28 (+421) 21 (+40.67) 17 Nacional (57.1) 429) 5(31,3) 3-4diasdasemana 47,40 (+33,59)
5 Internacional 4 (25) 5 dias da semana 100 (+40,00)

Fonte: Pesquisa de campo (2019).

Participaram do Il° Camping Potiguar de Atletismo 28 atletas de ambos 0s sexos (n=21 masculino;
n=7 feminino), média de idade 19,54 (+4,21) anos, tempo de pratica de 44,86 (+40,66) meses e a maioria
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com experiéncia em competicdes nacionais e internacionais. Grande parte (n=16) tinha como habito a
pratica do cochilo e o realizava com maior frequéncia num periodo de 1 a 2 dias por semana.

A tabela 2 mostra as médias do tempo de cochilo em minutos, a nota atribuida e a recuperacao
percebida.

Tabela 2. Pratica do cochilo durante o II° Camping Potiguar de Atletismo

Sessoes deTreino N do Cochilo Tempo de Cochilo Nota do Cochilo Sentiu-se Cansado Reis:alear:eéo
Vespertino (%) (xdesvio padrao) (tdesvio padrao) Sim (%) Nao (%) (+desvi’:) paiiréo)
Dia 01 725 49,29 (+3347) 629 (=1 80) 7(100) 00 63 (£1.8)
Dia 02 19.(679) 5447+ (+38,73) 6" (+1 17 (895) 2(105) 62(£1.9)
Dia 03 21(75) 53,62 (+33,05) 681( 242) 13(619) 8(381) 8 (£24)
Dia 04 18 (64,3) 89,44 (£57,11) 736" (+1,83) 15(83,3) 3(16,7) 519
Dia 05 13 (46,4) 52,92% (+29,40) 6,54% (+2, 37) 6 (46,2) 7(53,8) 53 (+1,6)

*diferenca significativa para o tempo de cochilo do 4° dia para todos os outros; # correlagéo significativa do tempo de cochilo com a nota
do cochilo para os dias 2,4 e 5, x correlacdo significativa do tempo de cochilo com a recuperacao percebida no 2° dia; p<0,05
Fonte: Pesquisa de campo (2019).

Na comparacao dos tempos de cochilo no decorrer da semana de treinamento houve diferenca
significante com F(2,947 1303,419)=7,1788 p<0,05 com média maior para o 4° dia 89,44min (IC95% 69,60
a 109,28) e com diferenca para todos os demais pares correspondentes, sendo a diferenca média para o

o dia de 40,16min (IC95% 8,61 a 71,71 p=0,006) para o 2° dia de 34,97min (IC95% 1,57 a 68,37 p=0,035),
30 dia de 35,82 (IC95% 5,02 a 66,63 p=0,015) e 5° dia de 36,52 (IC95% 4,5 a 68,54 p=0,017). As notas do
cochilo atribuidas pelos atletas ndo tiveram diferenca estatistica. A escala de recuperacédo indicou diferenca
significante de F(4 80)=3,596 p<0,05 tendo na comparacao das sessdes de treino diferencas média do 1°
ER=1,3(1C95% 0,4 a 2,2 p=0,006) para o 4°dia e do 1°E.R=1,0 (IC95% 0,2 a 1,7 p=0,012) para o 5° dia assim
comodo 3°ER=1,8(IC95% 0,4 a 3,2 p=0,016) para o 4° dia e do 3°E.R=1,5(IC95% 0,3 a 2,7 p=0,016) para o
50dia. A correlacdo do tempo de cochilo com a sua avaliacdo atribuida foi positiva e alta para 0 2°r(98)=0,59
p=0,007 e 5° dia r(98)=0,58 p=0,039; positiva e moderada para o 4° dia r(98)=0,47 p=0,049. Na correlacao
tempo de cochilo e recuperacéo o resultado foi positivo e alto apenas para o 2° dia r(98)=0,59 p=0,007.

A tabela 3 mostra a percepcao de recuperacao dos atletas que nao cochilaram.

Tabela 3. Percepcdo do cansaco e escala de recuperacao dos atletas que ndo cochilaram

Sessoes de Treino N dos que Néo Sentiu-se Cansado Escala de Recuperacao
Vespertino Cochilaram (%) Sim (%) Nao (%) (+desvio padrao)
Dia 01 21(75) 15(71,4) 6 (28,6) 49 (£2,1)
Dia 02 09 (32,1) 5(55,6) 4 (44,4) 3,7 (£13)
Dia 03 7 (25) 2(28,6) 5714 34 (+1,0)
Dia 04 10 (35,7) 4 (40) 6 (60) 41 (£1,1)
Dia 05 15 (53,6) 12 (80) 3(20) 4,1(£2,8)

Fonte: Pesquisa de campo (2019)

Nao houve diferenca na escala de recuperacao para os atletas que nao cochilaram. Os dados acima
revelam que os maiores valores de recuperacao se refere aos atletas que cochilaram: minimo 5 e maximo 6,8
(Muito Boa Recuperacao). Enquanto os que nao cochilaram tiveram minimo 3,4 (Recuperacao Moderada)
e maximo 4,9 (Boa Recuperacado). Na percepcao da recuperacao entre 0s grupos, os resultados indicaram
diferenca somente para os dias 2 com t(26)=3,498 p=0,002 com diferenca média de 2,5 (IC95% 1,0 a 3,9)
e 3 com t(26)=3,562 p=0,001 com diferenca média de 3,4 (IC95% 1,4 a 5,3).
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DISCUSSAO

Atletas estao submetidos a elevadas cargas de treino e exigéncias competitivas que estabelecem
altos niveis de estresse psicofisiolégico, necessitando de uma recuperacao que corresponda ao retorno
basal de sua capacidade funcional e de performance (BOMPA; HALF, 2009). Um camping confere uma
intensificacdo das cargas de treino durante um microciclo semanal podendo acentuar o estresse e causar
acumulo de fadiga quando nao permitida a recuperacao suficiente. Com isto é possivel admitir que os
atletas sejam encaminhados a sessdo seguinte em estado de fadiga residual originado pelo treino anterior.
Neste contexto a pratica de cochilo como estratégia de recuperacao podera permitir um estado imediato
de recuperacao principalmente em dias que sao realizados mais de uma sessao de treino.

Para Halson et al. (2015) cochilar é tao importante quanto o tempo que se permanece em tal pratica.
Tempo de cochilo superior a 30 minutos permite levar o individuo a um estagio de sono profundo,
sendo caracterizado nao mais por pratica de cochilo, mas sono propriamente dito. Os resultados obtidos
apresentam um tempo minimo de cochilo de 49,29min e maximo de 89,44min, ou seja, durante a semana
de intensificacdo os atletas passaram a dormir em vez de cochilar e, mesmo assim, relatavam cansaco,
provavelmente devido a sobrecarga de treino. Corroborando com esta afirmacéo, ao analisar o tempo de
cochilo, os resultados apresentaram diferenca quando comparado com as sessdes de treino subsequentes
ao 4° dia de treino, este com maior média de duracao do cochilo.

A avaliacdo do cochilo foi adotada com o intuito de verificar a qualidade desta pratica de forma auto
relatada pelos atletas e ndo houve diferenca na média da avaliacdo no decorrer da semana. Ao correlacionar
tempo de cochilo com sua avaliacao, os resultados indicaram razao diretamente proporcional entre as
variaveis para o 2°,4° e 52 dia. Embora aparente ser uma tendéncia correlacionar maior tempo de cochilo
com melhor avaliacao (MAH et al., 2011; HADDAD et al., 2013), esta relacao ainda nao é clara em virtude
da intervariabilidade dos que o praticam devido a necessidade subjetiva de averiguar o quao o cochilo foi
reparador para os sujeitos. Nesse sentido ao buscar correlacionar o tempo de cochilo com a percepcao da
recuperacao, os resultados apontaram alta correlacao somente para o 2° dia. Assume-se que a recuperacao
é uma condicdo que envolve aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais; entdo outros fatores podem ter
interferido na recuperacdo dos demais dias.

Ao comparar 0s grupos na escala de recuperacao, houve diferenca para os dias 2 e 3, porém,
para todos os dias da semana de treino as médias da escala recuperacdo foram superiores para os que
cochilaram.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o cochilo parece ser uma interessante estratégia de recuperacao quando considerada
a necessidade de uma recuperacao aguda, num espaco de tempo entre sessoes de treino ou mediante a
intensificacdo das cargas de treino.
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THE NAP STRATEGY AS A RECOVERY PRACTICE FOR ATHLETES

ABSTRACT

The objective was to investigate the influence of napping and the relationship with the recovery process in athletes
during the lle Camping Potiguar de Atletismo 2019. Questionnaires containing questions related to nap time,
perception of nap quality and recovery were used. There was a significant difference in the means of nap times and
recovery scale during the training week. The nap is an interesting strategy for recovery of athletes.

KEYWORDS: Recovery; Monitoring; Nap.

LA ESTRATEGIA DEL COCHILO COMO PRACTICA DE RECUPERACION PARA ATLETAS

RESUMEN

El objetivo fue investigar la influencia de la practica de la siesta y la relacién con el proceso de recuperacion en atletas
durante el llo Camping Potiguar de Atletismo 2019. Se utilizaron cuestionarios que contenian preguntas referentes al
tiempo de siesta, la percepcion de la calidad de la siesta y la recuperacion. Se observéd una diferencia significativa en
los promedios de los tiempos de siesta y la escala de recuperacion durante la semana de entrenamiento. La siesta
es una estrategia interesante para la recuperacion de atletas.

PALABRAS CLAVES: Recuperacion; Monitoreo; Siesta.
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