Destreinamento em mesatenistas
adolescentes

Table tennis players detraining in teens

Anderson Miodutzki!, William Cordeiro de Souza?, Marcos Tadeu Grzelczak?®, Valderi Abreu de
Lima?*, Luis Paulo Gomes Mascarenhas®

'Especialista em Fisiologia do Exercicio, Prescrigao e Treinamento Personalizado. Universidade do Contestado — UnC. Mafra, SC -

Brasil

>Especialista em Fisiologia do Exercicio com Enfase em Treinamento Desportivo. Universidade do Contestado — UnC. Porto Uniéo,

SC - Brasil

3Mestre em Desenvolvimento Regional. Professor da Universidade do Contestado — UnC. Porto Uniao, SC — Brasil.
*Mestrando em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Parana. Universidade Federal do Parana — UFPR. Curitiba, PR — Brasil
SDoutor em Saude da Crianca e do Adolescente. Professor do Programa de Mestrado em Desenvolvimento Comunitdrio. Universidade

Estadual do Centro-Oeste — Unicentro. Irati, PR - Brasil

Endereco de Correspondéncia
William Cordeiro de Souza

Ntcleo de Estudos em Atividade Fisica - NEAF, Universidade do Contestado — UnC.

Rua: Joaquim Nabuco, 314. Cidade Nova
89400-000 - Porto Uniao - SC [Brasil]
professor_williamsouza@yahoo.com.br

Resumo

Objetivo: Avaliar a reducao do rendimento fisico em mesatenistas adolescentes.
Métodos: A amostra foi constituida por 14 mesatenistas com idade de 14,3+2,8
anos. Coletou-se a massa corporal e a estatura, para cilculo do IMC. Para a
obtencdo das capacidades motoras/fisicas foram utilizados os instrumentos
padronizados pela PROESP BRASIL. Os testes realizaram-se no periodo compe-
titivo e uma nova bateria de teste foi aplicada apds o recesso de treinamento dos
atletas. Na andlise dos dados utilizou-se a estatistica descritiva (média, desvio
padréao e percentual) e o teste t de Student foi utilizado para a comparacao entre
os periodos. Adotou-se um nivel de significancia de p<0,05. Resultados: Nao
foram encontradas diferencas significativas nas variaveis antropométricas e de
forca, mas foram encontradas perdas significativas nas capacidades fisicas de
agilidade, salto horizontal, resisténcia abdominal, flexibilidade e resisténcia.
Conclusao: Ocorreu perda das capacidades fisicas com excec¢do da forga apés um
periodo de 8 semanas de destreinamento.

Descritores: Aptidao Fisica; Desempenho Atlético; Adolescentes.

Abstract

Objective: To evaluate the reduction of physical performance in table tennis
players adolescents. Methods: The sample consisted of 14 table tennis players
aged 14.3+2.8 years. Body mass was collected and stature to calculate BMI. In ob-
taining motor/physical abilities standardized instruments for PROESP BRAZIL
were used. The tests were performed in the competitive period and a new test
battery was applied when the players returned from their recess training. In the
analysis of the data was used descriptive statistics (mean, standard deviation
and percentage), Student’s t test was used for comparison between periods. It
was by adopting a significance level of p<0.05. Results: There were no significant
differences in anthropometric and strength variables, but losses were found in
significant physical capabilities of agility, horizontal jump, abdominal strength,
flexibility and endurance. Conclusion: There is loss of physical abilities with the
exception of force after a period of 8 weeks of detraining.

Keywords: Physical Fitnnes; Athletic Performance; Teens.
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Introducéo

O ténis de mesa é um esporte de raquete que
se originou na Inglaterra no final do século XIX".
No Brasil, o esporte chegou nas primeiras décadas
do século XX, nas cidades do Rio de Janeiro e Sao
Paulo. Desde entdo, houve um aumento significa-
tivo na procura da pratica desse esporte?.

Esse desporto apresenta caracteristicas
aciclicas, sucedendo, continuamente, periodos
de trabalho e de descanso. O ritmo e a intensi-
dade durante uma partida direcionam a uma
atividade mista das vias metabdlicas®, sendo a
via aerdbia de suma importancia, mas o sistema
anaer6bio aldtico se manifesta repetidas vezes
durante a partida®. Assim as qualidades fisicas/
ou habilidade técnicas especificas mais impor-
tantes para um mesatenista sao: velocidade, agi-
lidade, resisténcia e poténcia, uma vez que, du-
rante a partida o jogador realiza curtos esforcos
de alta intensidade*’.

Sendo assim, é de extrema relevancia res-
peitar o processo de treinamento desportivo,
aonde se obedeca aos principios de ordem biol6-
gica e metodolégica a fim de aperfeigoar o pro-
cesso de treinamento fisico. Dentre os principios
do treinamento desportivo destacam-se, pela
sua importéancia, os principios da continuidade
e da reversibilidade®.

Inerente aos beneficios adquiridos durante
o treinamento fisico o conceito da reversibilidade
mostra que quando o treinamento fisico é sus-
penso ou reduzido, os sistemas corporais se rea-
justam de acordo com a diminuic¢do do estimulo.
Desta forma, o destreinamento fisico resulta em
perda das adaptagdes cardiovasculares e metabo-
licas adquiridas com o treinamento fisico, provo-
cando um prejuizo do desempenho atlético’.

Segundo Weineck® o destreinamento pode
ocorrer ao término da carreira de um atleta ou
ainda pela interrupcao do treinamento em fun-
¢do de algum incidente, doengas repentinas,
acidentes, lesdes ou preparagdo para provas ou
recessos longos sem competigao.

As aptiddes fisicas adquiridas e melhora-
das com o treinamento podem ser perdidas e vol-

tardo ao seu nivel inicial depois de certo periodo
de recesso, com isso torna-se necessario entender
os desfechos da falta de treinamento sobre o atle-
ta jovem e assim buscar a manutengdo do treina-
mento ou talvez determinar o indice de perdas
causadas pelas pausas nos treinamentos’.

A literatura cientifica demonstra que o
processo de destreinamento fisico pode se ma-
nifestar entre 2 a 3 semanas de suspensdo da
pratica, influenciando nas varidveis metaboli-
cas, antropomeétricas, adaptagdes cardiovascu-
lares, volume maximo de oxigénio, volume san-
guineo, for¢a muscular, e consequentemente na
reducao das capacidades motoras'®' 2,

Elliott, Sale e Cable'3; Salmela et al.™* ressal-
tam que ha muitas controvérsias em relacdo ao
tempo de pausa do treinamento, pois diversos
fatores interferem nesse processo como idade,
tempo de pratica e a periodizagdo inadequada
que é considerado fator primordial para que os
efeitos produzidos pelo exercicio na aptidao se-
jam revertidos.

O destreinamento € caracterizado pela
perda parcial ou total das adaptagdes induzidas
pelo treinamento em resposta a estimulos insu-
ficientes de treino, devido a curtos periodos de
paralisacdo ou redugao acentuada nos niveis de
atividade fisica e suas consequéncias nao sdo
bem documentadas na literatura esportiva'>®.

Diante do exposto, o presente estudo teve
como intuito avaliar o grau de redugao do rendi-
mento fisico em mesatenistas adolescentes apds
8 semanas de recesso de treinamento.

Materiais e métodos

A amostra foi constituida por 14 mesate-
nistas de ambos os sexos com média de idade
de 14,3 + 2,8 anos, nos estagios finais da puber-
dade, praticantes da modalidade ha pelo me-
nos 1 anos, todos pertencentes das cidades de
Mafra - SC, Rio Negro - PR e Sdao Bento do Sul
- SC, que contemplavam os seguintes critérios
de inclusao: participar de pelo menos 80% dos
treinamentos dados no semestre anterior a re-



alizagdo da pesquisa, ndo ter sofrido nenhuma
intervencdo cirdrgica ou lesdo nos dltimos seis
meses anteriores a pesquisa, ter disputado pelo
menos uma competicdo de cardter regional ou
nacional no tltimo ano de treinamento. O estu-
do teve aprovagao do Comité de Etica e Pesquisa
da Universidade do Contestado — UNC sob pa-
recer n° 457.127 — CAAE 22511013.8.0000.0117 de
30/10/2013, estando em conformidade com a re-
solugdo 196/96 do conselho Nacional de Satude.
Os atletas receberam para preenchimento o ter-
mo livre e esclarecido para o consentimento de
participacdo da pesquisa.

A avaliagdo antropométrica para caracte-
rizagdo da amostra consistiu na mensuragao da
estatura por meio de fita métrica fixa em uma
parede plana, com os avaliados em posigao ere-
ta, descalgos, com os pés unidos e paralelos; a
mensuragdo do peso corporal foi obtida através
de balanga digital portatil da marca Filizola, com
capacidade maxima de 150 kg". Através destes
dados foi calculado Indice de Massa Corporal
(IMC) proposto pela Organizacdo Mundial da
Satde (OMS), a partir da férmula: IMC= Peso
(kg) / altura (m)2

Os testes foram realizados no periodo com-
petitivos dos atletas na semana posterior a com-
peticdo alvo do semestre, buscando avaliar o me-
satenista no momento de melhor desempenho.
Uma nova bateria de teste foi aplicada exatamen-
te uma semana depois do inicio do treinamento
de acordo com o calendério da equipe. O periodo
de recesso ou sem treinamento correspondeu ha
8 semanas. Durante esse periodo solicitou-se aos
avaliados para que ndo fizessem nenhum tipo de
atividade fisica rigorosa e moderada.

Os instrumentos utilizados seguiram as
padronizacdes segundo a PROESP BRASIL'®
para a coleta de dados em ambos os momentos.
Os testes aplicados para avaliar as capacidades
motoras/fisicas foram:

Agilidade = foi realizado o teste do quadra-
do, onde é formando um quadrado com quatro
cones a uma distancia de 4m entre eles, assim
o atleta realiza uma corrida por fora dos cones,

contornando um quadrado. Todos os atletas ti-
veram duas tentativas para obter o menor tempo
possivel'®.

Forga - Para o teste de poténcia para mem-
bros superiores foi utilizada uma bola de medi-
cine Ball (peso de 3 kg). Os atletas foram posicio-
nados sentados com a coluna ereta e partindo da
frente do corpo teriam que arremessar a bola o
mais longe possivel. Foram realizadas duas ten-
tativas, sendo utilizada a maior distancia verifi-
cada com auxilio de uma fita métrica'®.

Salto Horizontal - Para a execucdo do teste
de forga explosiva de membros inferiores foi re-
alizado o teste de impulsao horizontal, onde os
atletas foram colocados atrds de uma linha reta
e saltavam de um ponto, onde estavam estéticos,
e verificava-se a maior distancia alcancada com
auxilio de uma fita métrica para a obtencdo da
medida/distancia do salto. Os atletas realizaram
duas tentativas, sendo utilizado o maior salto'®.

Resisténcia Abdominal - Para a obtencdo da
resisténcia abdominal foi realizado o teste de
for¢a de um minuto. Os avaliados se posiciona-
ram em decubito dorsal com os joelhos flexiona-
dos a 45 graus e com os bragos cruzados sobre o
torax. Ao sinal, o avaliado iniciava os movimen-
tos de flexao do tronco até tocar com os cotovelos
nas coxas, retornando a posic¢do inicial (ndo era
necessdrio tocar com a cabega no colchonete a
cada execucdo). O atleta deveria realizar o maior
niimero de repeti¢des completas em 1 minuto. Os
atletas realizaram duas tentativas, sendo consi-
derado o maior niimero de repeticdes’®.

Flexibilidade - Para a obtencao da flexibilida-
de foi realizado o teste de sentar e alcangar com
Banco de Wells, com os avaliados descal¢os, com
os joelhos estendidos e as maos sobrepostas, o
avaliado inclina-se lentamente e estende as maos
para frente o mais distante possivel. O avaliado
deve permanecer nesta posi¢ao o tempo necessa-
rio para a distdncia ser anotada. Foram realizadas
duas tentativas e considerada a maior distancia'®.

Resisténcia (Corrida) - No teste de Resisténcia
Aerdbia (9 minutos) foi realizada uma corrida
de 9 minutos em uma quadra poliesportiva para
verificar a maior distancia alcangada nesse peri-
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odo. Foi utilizado um cronometro digital, além
de fita métrica para verificagdo da distancia per-
corrida. Apés os dados obtidos verificada a re-
sisténcia cardiorrespiratéria do avaliados®.

Na anélise dos dados foi utilizada a es-
tatistica descritiva (média, desvio padrao), e o
teste t de Student foi utilizado para a compara-
¢do entre os periodos (pré e pos testes) e o pres-
suposto de Levene’s seguido. O percentual de
perda representa a diferenca percentilica média
entre os valores de pds-teste e pré-teste. Foi ado-
tando um nivel de significancia de p<0,05. Os
dados coletados foram analisados no programa
estatistico SPSS 18.

Resultados

A tabela 1 apresenta a caracterizagdo da
amostra pré e pOs-teste, e pode-se perceber que
nao foram encontradas diferencas significativas
nas varidveis de peso, estatura e IMC.

Tabela 1: Caracterizacéo da amostra

Variaveis  Pré-Teste Pré-Teste t p

Peso (Kg) 54,92+16,80 55,18+18,0 -1,00 0,93
Estatura (m) 1,63+0,15 1,64+11,0 -1,06 0,36
IMC (kg/m2?) 20,14+2,94 21,09+1,73 -0,58 0,43

Os resultados obtidos pelos atletas nos tes-
tes e retestes, mostra que houve uma perda sig-
nificativa das capacidades fisicas de agilidade,
salto horizontal, resisténcia abdominal, flexibi-
lidade e resisténcia (corrida), apenas na variavel
de forca nado foram encontrados valores signifi-
cativos (Tabela 2).

Tabela 2: Resultados dos Pré e Pés-testes

Discussdo

Através dos resultados obtidos no presen-
te estudo ndo foi possivel verificar diferencas
significativas nas varidveis antropométricas e
de forga, capacidade esta considerada de extre-
ma relevancia no esporte de alto rendimento®.
Entretanto, os atletas avaliados apresentaram
perdas significativas das capacidades fisicas de
agilidade, salto horizontal, resisténcia abdomi-
nal, flexibilidade e resisténcia (corrida).

Oliveira e Navarro'® com o objetivo compa-
rar o perfil antropométrico e metabdlico de atle-
tas de basquetebol de diferentes posi¢cdes apos
um periodo de destreinamento verificaram que
durante os primeiros 20 dias (3 semanas) ndo
foram encontradas diferengas significativas nas
varidveis poténcia aerdbica, limiar anaerébio e
na velocidade de corrida nas diferentes posi-
¢Oes, colaborando com os dados antropométri-
cos do presente estudo e contrapondo-se com as
outras varidveis analisadas.

Com relacdo a forca Mujika e Padilla®;
Mujika e Padilla? destacam que ap6s duas a qua-
tro semanas de destreinamento é observado um
pequeno, porém nao significativo declinio na for-
¢a muscular em individuos treinados. E que mes-
mo com periodos mais longos como 8 a 12 sema-
nas as alterages sdao pouco expressivas. Dados
semelhantes foram encontrados no presente estu-
do. Ao contrério Izquierdo et al.?® argumentam
que ocorrem redugdes importantes na for¢a ap6s
quatro semanas de destreinamento.

Vale ressaltar que influencia nos resulta-
dos decorrentes do periodo puberal deve ser
considerado, uma vez que, alteragdes fisiol6gi-

Variaveis (n|1r$4) (nP=é184) t p % perda
Agilidade (s) 7,55+ 0,35 7,87 + 0,36 -6,84 0,001 4,23%
Forca (m) 3,01 +£ 1,00 2,90 + 1,02 1,94 0,07 3,45%
Salto Horizontal (m) 1,67 +0,27 1,60 + 0,27 4,63 0,001 4,19%
Resis. Abdominal (s) 40,00+ 11,25 34,78 + 8,02 2,25 0,04 13,05%
Flexibilidade (cm) 22,53 + 7,43 20,64 + 7,09 2,82 0,01 8,38%
Resisténcia (corrida) 1685 + 219,62 1513,2 + 225,15 7,25 0,001 10,20%




cas como o aumento do tecido muscular podem
ajudar na manutencdo da forca dos mesatenis-
tas®, sugerindo novas pesquisas levando em
consideragao a influéncia do periodo puberal no
destreinamento fisico.

A redugdo significativa encontrada nos
mesatenistas para a variavel de salto horizon-
tal difere dos achados de Santos e Janeira'® que
observaram apds um periodo de treinamento
especifico de pliometria em adolescentes joga-
dores de basquete nao apresentaram redugao na
poténcia de membros inferiores quando subme-
tidos 4, 8, 12 ou 16 semanas de destreinamento.
Os autores sugerem que o treinamento piromé-
trico pode maximizar a capacidade coordenati-
va neuromuscular e assim facilitando a manu-
tencdo do desempenho nesta variavel.

Os achados do presente estudo observa-
ram reduc¢do no salto horizontal (4,19%) e na
resisténcia aerdbia (10,20%). Santos et al.’® sub-
meteram adolescentes a treinamento combinado
e apOs 12 semanas inativos encontraram perdas
significativas de 5% no salto horizontal e de
4,3% na capacidade aerdbio respectivamente.

Evangelista e Brum’ destacam que as per-
das ocasionadas pelo destreinamento fisico po-
dem ser divididas em perdas centrais, ou seja,
do sistema cardiovascular, e periférico relacio-
nado as perdas metabdlicas do musculo esque-
lético, sendo que ambas resultam na diminuigao
do consumo maximo de oxigénio.

Bompa* acrescenta que o primeiro efei-
to do destreinamento é a reducao da velocida-
de, pois a degradacdo proteica e a degeneracgao
das unidades motoras diminuem a poténcia da
contragdo muscular, esses fatores podem ter in-
fluenciados nos resultados do presente estudo,
pois a velocidade apresenta uma forte relagao
com as varidveis estudadas. Essas perdas tam-
bém podem estar relacionadas com a diminui-
¢do da redugdo de ativagdo neural, ja que presu-
misse uma reducao do estimulo neuromuscular
no periodo de recesso®.

Ogasawara et al.* relatam que o destrei-
namento de curto prazo pode ser uma interven-
cdo eficaz e uma 6tima alternativa para manter

a capacidade de resposta e adaptagdo muscular
durante as tltimas fases do treinamento de re-
sisténcia. Provavelmente 8 semanas de destrei-
namento é um tempo demasiado (médio ou lon-
go prazo) e acabou contribuindo para a reducao
significativa obtida na variavel de resisténcia.

Um fator limitante no presente estudo é
que nao foi entregue aos avaliados um instru-
mento para controlar o nivel de atividade fisica
no recesso de treinamento, apenas solicitou-se
aos avaliados para ndo que fizessem nenhum
tipo de atividade fisica rigorosa e moderada.
Segundo Fonseca et al."? as atividades realizadas
pelos atletas em suas férias e ou recessos é um
item relevante, haja vista que os mesmos podem
passar horas em inatividade fisica ou optarem
por realizar outras atividades fisicas que mante-
riam suas capacidades fisiol6gicas.

Sendo assim, sugere-se que futuras pes-
quisas sejam desenvolvidas sobre o periodo de
destreinamento, com o intuito de controlar o
gasto energético e as atividades realizadas neste
periodo de recesso para auferir quais sao possi-
veis fatores que colaboram para o processo de

destreinamento em adolescentes.

Conclusado

Os resultados encontrados demonstraram
ocorrer perdas das capacidades fisicas com ex-
cecdo da forca e varidveis antropométricas apos

um periodo de 8 semanas de destreinamento.

Referéncias

1. Shimazaki T, Almeida E, Vanderlei FM, Cintra Filho
DA, Vanderlei LCM, Pastre C M, et al. Exploracao de
fatores de risco para lesdes desportivas em atletas de
ténis de mesa. Fisioter Pesq. 2012;19(2):158-64.

2. Ribeiro GJD, Silva CF, Mazo JZ. Relag¢des histéricas
entre o ténis de mesa e o ping-pong em Porto Alegre
(décadas 1940-1950). Cinergis. 2012;13(4):44-55.

229

sobrry



230

10.

11.

12.

13.

14.

Pradas De La Fuente F, Carrasco Pdez L, Martinez
Pardo E, Herrero Pagan R. Perfil antropométrico,
somatotipo y composiciéon corporal de jévenes
jugadores de tenis de mesa. Rev Int Cienc Del
Deporte. 2007;7(3):11-23.

Zagatto AM, Gobatto CA. Caracteristicas aerébias
e anaerObias de mesatenistas brasileiros treinados.
Rev Educ Fis/UEM. 2013;24(1):111-9.

Pradas F, Salva P, Gonzalez-Campos G,
Gonzélez-Jurado JA. Anélisis de los indicadores
de rendimiento que definen el tenis de mesa
moderno. Journal of Sport and Health Research.
2015;7(2):149-62.

Tourinho Filho H, Barbanti JV. Aspectos Fisiolégicos
e Bioquimicos do Processo de Destreinamento.
Revista Médica HSVPN. 2000;11(6):41-6.

Evangelista FS, Brum PC. Efeitos do destreinamento
fisico sobre a “performance” do atleta: Uma

revisao das alteragoes cardiovasculares e musculo-
esqueléticas. Rev Paul Educ Fis. 1999;13(2):239-49.

Weineck J. Treinamento ideal. Sao Paulo: Manole;
2003.

Marques MC, Casimiro FLM, Marinho DA, Costa
AFMMC. Efeitos do treino e do destreino sobre
indicadores de for¢a em jovens voleibolistas:
implicagdes da distribuicdo do volume. Motriz.
2011;17(2):235-43.

Oliveira RA, Navarro F. Comparacdo metabdlica
e antropométrica da aptidao fisica de atletas de
basquetebol apés um periodo de destreinamento.
Rev Bras Prescrigédo e Fisiologia do Exercicio.
2007:1(1):29-44.

Gasparete LF, Boltd R, Borges DJ, Simao R, Fermino
RC. Comportamento da for¢ca muscular apds trés
semanas de destreinamento em adultos jovens. Rev
Bras de Cién e Mov. 2010;18(1):19-25.

Fonseca SJ, Loureiro LL, Feital EM, Pierucci APT.
Impacto do destreinamento na antropometria de
adolescentes pentatletas. Rev Bras Med Esporte.
2014;20(5):398-401.

Elliott KJ, Sale C, Cable NT. Effects of resistance
training and detraining on muscle strength and
blood lipid profiles in postmenopausal women. Br ]
Sports Med. 2002;36(5):340-5.

Salmela LFT, Santiago L, Lima RCM, Lana DM,
Camargos FFO, Cassiano JG. Functional perfomance
and quality of life related to training and detraining
of community dwelling elderly. Disabil Rehabil.
2005;27(17):1007-12.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Santos A, Marinho DA, Costa AM, Izquierdo

M, Marques MCM. The Effects of Concurrent
Resistance and Endurance Training Follow a Specific
Detraining Cycle in Young School Girls. ] Human
Kinetics. 2011;29:93-103.

Santos EJAM, Janeira MAAS. The effects of
plyometric training followed by detraining and
reduced training periods on explosive strength in
adolescent male basketball players. ] Strength Cond
Res. 2011;25(2):441-52.

Fernandes Filho J. A pratica da avaliacao fisica:
Testes, medidas e avaliagao fisica em escolares,
atletas e academias de gindstica. Rio de Janeiro:
Shape; 2003.

Projeto Esporte Brasil. Manual. Proesp Brasil. 2015;
Disponivel em: https://www.ufrgs.br/proesp/
arquivos/manual-proesp-br-2015.pdf [2015 Ago 17].

Michelin E, Coelho CF, Burini RC. Efeito de um més
de destreinamento sobre a aptidao fisica relacionada
a satde em programa de mudanca de estilo de vida.
Rev Bras Med Esporte. 2008;14(3):192-6.

Mujika I, Padilla S. Detraining: loss of training-
induced physiological and performance adaptations
- part 1. Long term insufficient training stimulus.
Sports Med. 2000;30(3):145-54.

Mujika I, Padilla S. Muscular characteristics of
detraining in humans. Med Sci Sports Exerc.
2001;33(8):1297-303.

Izquierdo M, Ibanez ], Gonzalez-Badillo JJ, Ratamess
NA, Kraemer W], Hakkinen K. et al. Detraining and
tapering effects on hormonal responses and strength
performance. | Strength Cond Res. 2007;21(3):768-75.

Siervogel RM, Demerath EW, Schubert C, Remsberg
KE, Chumlea WC, Sun S. et al. Puberty and body
composition. Horm Res. 2003;60(Supl):36-45.

Bompa TO. Periodizagdo: teoria e metodologia do

treinamento. Sao Paulo: Phorte; 2002.

Oliveira VL, Leite GS, Leite RD, Assumpcao CO,
Pereira GB, Bartholomeu Neto J. et al. Efeito de

um periodo de destreinamento sobre variaveis
neuromusculares em atletas de handebol. Fit Perf J.
2009;8(2):96-102.

Ogasawara R, Kobayashi K, Tsutaki A, Lee K, Abe T,
Fujita S. et al. mTOR signaling response to resistance
exercise is altered by chronic resistance training

and detraining in skeletal muscle. ] Appl Physiol.
2013;114(7):934-40.



