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No Futebol, as competicdes oficiais que implicam viagens transmeridionais apesar de serem em
numero reduzido, normalmente assumem grande importancia (Campeonato do Mundo, Jogos Olimpicos
ou Taga Intercontinental). Estas viagens, em virtude do rapido atravessamento de fusos horarios,
podem levar ao aparecimento do sindroma de jet lag (SJL).

Com o presente artigo, procuramos tomar contacto com o estado actual do conhecimento ao nivel do
SJL, considerando: (1) a sua influéncia no rendimento desportivo, mais concretamente na performance
em Futebol; (2) os factores que condicionam o seu aparecimento e gravidade; (3) e as estratégias a
adoptar com vista a minimiza-lo.

Da analise da literatura consultada, permitimo-nos concluir que o SJL: (1) pode interferir com a
capacidade de rendimento dos futebolistas, ao nivel da performance competitiva, da qualidade de
resposta as cargas de treino, e do aumento do risco de lesdo; (2) no &mbito da gravidade e da duragao
dos sintomas, pode variar de acordo com factores como o nimero de fusos horarios cruzados, a
direcgao da viagem, a idade, o cronotipo, os tragos da personalidade, e a experiéncia prévia; (3) pode
ser diminuido através de estratégias de caracter comportamental, alimentar e farmacolégico.
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1. Introducao

O desenvolvimento do desporto ao nivel das competi¢des internacionais implica que
actualmente os atletas se vejam obrigados a competir em diferentes continentes, o que leva a
realizagao de viagens transmeridionais com rapidas modificagdes de fuso horario (FH),
situacao que pode diminuir a capacidade de performance em virtude do denominado sindrome
de mudanca de fuso horario, isto é, do jet lag (Lucidi & Violani, 1997).

No que respeita ao Futebol, particularmente ao nivel europeu, as competigdes oficiais que
implicam viagens transmeridionais sdo em numero reduzido e pouco frequentes. Contudo estas
podem assumir grande importancia, como é o caso dos Campeonatos do Mundo, Jogos
Olimpicos, Tagas Intercontinentais, e jogos para as competigdes europeias de clubes, ou fases
de apuramento para Campeonatos do Mundo ou da Europa, que impliquem uma viagem com
uma mudanga de pelo menos trés horas no FH, o que de acordo com determinados autores
(Reilly, 1998; Silvério, 2000), é suficiente para que alguns futebolistas experimentem o
sindroma de jet lag (SJL).

Para além das competi¢des oficiais, também alguns torneios e digressdes efectuadas por
algumas equipas, principalmente no inicio ou no final da época, implicam viagens com uma
significativa modificagdo do FH.

Contudo, os problemas mais frequentes ndo tém a ver com a deslocagao da equipa no seu
todo, mas sim com alguns jogadores, que devido aos compromissos com as respectivas
selecgbes nacionais, se vém obrigados a viajar constantemente entre a Europa e outros
continentes, com a agravante de estas viagens de ida e volta, ndo raramente, serem realizadas
num curto espago de dias.

O SJL pode ser classificado mediante a sua duragao em: agudo (sete dias ou menos),
subagudo (de sete dias e trés meses), e crénico (mais de trés meses) (Silva et al., 1996).

O SJL surge como consequéncia do rapido atravessamento de fusos horarios, situagao que
acontece nas viagens transmeridionais realizadas de avido. Este sindrome nao ocorre nas
viagens por via terrestre ou maritima porque estas sdo mais demoradas, 0 que permite ao
organismo uma progressiva adaptag¢ao durante a viagem.



A explicagdo para o aparecimento deste sindrome esta na dessincronizagdo entre os nossos
ritmos bioldgicos' , mais concretamente os ritmos circadianos’ , e o novo FH. Por outras
palavras, 0s nossos relogios biolc'>gicos3 internos estao sincronizados com a hora do local de
partida, e no destino deparam-se com um FH diferente e respectivos sincronizadores
(zeiz‘gebers4 ). Para além disso, é ainda importante salientar que os nossos ritmos circadianos
se adaptam ao novo FH com diferentes velocidades (Zani & Rossi, 1986; Reinberg, 1994;
Touitou, 1996; Silva et al., 1996), dependendo da sua maior ou menor componente endégena’
(Graeber, 1989 cit. por Silvério, 2000), facto este que implica uma dessincronizagao interna, a
qual provavelmente também contribui para o aparecimento da sintomatologia caracteristica do
SJL (Minors et al., 1993).

Como sintomas associados ao SJL conhecem-se (Silva & Silvério, 1996; Reilly et al., 1997a;
Silvério, 2000): (1) a fadiga e sonoléncia durante o periodo diurno, e insénia nocturna; (2) a
diminuigado da performance mental, fundamentalmente em tarefas que requerem atengao; (3) a
diminuigao da performance fisica, particularmente em eventos que necessitam de resisténcia
ou movimentos precisos; (4) as flutuagbes de humor que perturbam as relagdes interpessoais,
a motivagédo, e aumentam a irritabilidade; (5) as perturbagdes gastro-intestinais com perda de
apetite, indigestéo ou nauseas; (6) as dores de cabega, confusdo mental, sentimento de
desorientagao e mau estar geral; (7) as infecgdes recorrentes, devidas a uma diminuigdo da
capacidade de resposta do sistema imunitario.

As viagens transmeridionais estao associadas a uma série de factores negativos como a
mudanca de habitos alimentares, o cansago e o stresse da viagem, a perda de sono em
consequéncia do horario do voo, e a ansiedade devido ao jogo ou competicao a realizar. Estes
factores podem também ser a causa de alguns dos sintomas que habitualmente séao atribuidos
ao SJL. Contudo, Reilly et al. (1997a) apresentam alguns argumentos para que os factores
acima referidos ndo sejam uma explicagao suficiente para o SJL: (1) os sintomas de SJL
também se verificam no regresso a casa; (2) os problemas ndo aparecem nos voos de longa
duragéo para Norte ou para Sul, mas sim nos que implicam atravessamento de fusos horarios;
(3) as complicagdes nao dependem muito de se tratar de um voo diurno ou nocturno, isto é,
nao estao directamente relacionadas com a quantidade de sono perdido durante a viagem; (4)
os problemas estao mais associados ao atravessamento de fusos horarios do que as
mudangas culturais, por exemplo € pior viajar do Reino Unido para a Nova Zelandia, do que
para a Africa Central; (5) os problemas podem ser reproduzidos em experiéncias de
laboratério, condicdes em que sendo a Unica alteragao a horaria, nenhum dos outros factores
estd implicado.

2. Influéncia do SJL na performance em Futebol

Actualmente, a possibilidade do SJL afectar negativamente a performance desportiva parece
ser consensual (Minors et al., 1993; Atkinson & Reilly, 1996; Silva & Silvério, 1996; Bulatova &
Platonov, 1997; Silvério, 2000). Contudo, Youngstedt & O'Connor (1999) consideram que os
resultados dos estudos experimentais ndo sdo convincentes, e alertam para a necessidade de
mais investigacao neste dominio.

A influéncia negativa do SJL na performance desportiva pode acontecer através de uma
reducao da capacidade de rendimento na competi¢do, diminuigao da qualidade da resposta as
cargas de treino, e aumento do risco de lesao (Davis, 1988 cit. por Pirritano et al., 1997).

A equipa olimpica Britanica de Futebol, apdés uma viagem de Londres para a Florida,
evidenciou durante cinco dias uma diminuigao da forga dorso-lombar e de membros inferiores,
e do tempo de reacgao complexa (Reilly et al., 1997b).

Sazaki (1980) cit. por Youngsted & O'Connor (1999), estudou a performance da selec¢ao
nacional de Voleibol da Unido Soviética em jogos diarios contra a selecgao japonesa, apos
uma viagem transmeridional. Os resultados mostraram que a selecgao soviética perdeu os
jogos nos trés primeiros dias, e venceu 0s jogos nos seis dias seguintes por margens
progressivamente maiores. Estes resultados levaram o autor a concluir que a evolugéao na



performance de pontuagao se ficou a dever ao progressivo reajustamento dos jogadores
soviéticos ao novo FH.

Hill et al. (1993), analisaram a influéncia do SJL em varidveis associadas a performance
desportiva através de trés estudos distintos. Os resultados obtidos mostraram que: (1) na
equipa feminina de Futebol dos Estados Unidos, que atravessou oito fusos horarios em
direcgao Oeste, a forga de preensdo em dinamometria foi mais baixa durante dois dias; (2) num
grupo de estudantes universitarios de educagao fisica, que viajou através de seis fusos
horarios em direcgao Este, a poténcia e a capacidade anaerdbia estiveram diminuidas durante
dois dias; (3) num grupo de estudantes, que atravessou sete fusos horarios em direcgao Oeste,
a poténcia e a capacidade anaerébia estiveram diminuidas durante o primeiro dia, assim como
a forca dinamica no shoulder press® .

Reilly & Mellor (1988), estudaram os efeitos do SJL na selecgao estudantil Britanica de
Rugby, numa viagem de direcgdo Este com mudanca de oito fusos horarios. Os resultados
mostraram que os jogadores percepcionaram SJL durante os quatro dias que durou o estudo,
sendo os sintomas mais percepcionados a noite, e que a forga de preensdo em dinamometria
aumentou progressivamente ao longo dos quatro dias de medigao.

Um estudo efectuado com nadadores e ciclistas de alto nivel, aquando de uma viagem
transmeridional que cruzou seis fusos horarios e com direc¢éo Este, mostrou que: a
capacidade de forga foi normalizada pelos ciclistas em trés dias e pelos nadadores em quatro;
a resisténcia aerdbia demorou a voltar aos seus valores normais seis dias nos ciclistas e oito
nos nadadores; e a resisténcia anaerobia, que apenas foi avaliada nos ciclistas, voltou ao
normal ao quarto dia (Platonov & Bulatova, 1997).

Pirritano et al. (1997), estudaram 122 atletas olimpicos italianos de modalidades diversas e
constataram que 86% dos sujeitos sentiram os efeitos do SJL. Contudo, quando questionados
se esses efeitos tinham prejudicado a sua prestacdo em competicéo, 65% referiram que nao,
31% colocaram essa possibilidade e 4% consideraram que sim.

Wright et al. (1983), cit. por Reilly (1987), mostraram que cinco dias apés uma mudanga de
FH de seis horas, as fungdes cardiovascular e de percepgao do esforgo estavam diminuidas
em exercicio maximo e submaximo. De acordo com os mesmos autores algumas medidas de
forca muscular estiveram diminuidas durante cinco dias, e as corridas de sprint e de endurance
foram afectadas durante dois a trés dias.

Segundo Shephard (1999), a mudanga de FH leva a que as equipas de Futebol Americano
da costa Oeste, tenham uma menor probabilidade de vitéria quando jogam na costa Este ou na
regido Central. Também no Basebol as equipas demonstram uma desvantagem similar (Recht
et al., 1995 cit. por Shephard, 1999). Por outro lado, as equipas da costa Oeste, levam
vantagem nos jogos de segunda-feira a noite, que sao realizados as 21.00 horas (Smith et al.,
1997 cit. por Shephard, 1999).

O'Connor et al. (1991), avaliaram os efeitos da mudanga de quatro fusos horarios em
nadadores colegiais, na viagem de ida e no regresso. Dos resultados obtidos, os autores
concluiram que a mudanga de quatro fusos horarios durante um periodo de treino intensivo de
Natagao, ndo arrasta consigo consequéncias negativas em termos fisioldgicos, perceptuais ou
afectivos.

Em resumo e de acordo com Reilly et al. (1997a), podemos considerar que os estudos
realizados indicam uma diminui¢ao da performance dos desportistas nos dias subsequentes a
viagem de avido. Contudo, néo é possivel encontrar forte consisténcia nos resultados destes
estudos, devido aos dados insuficientes ou a presenca de factores condicionantes.

A influéncia negativa do SJL na performance desportiva pode acontecer por trés vias
diferentes, ou por combinagao destas (Minors et al., 1993): distdrbios do sono; deslocamento
do momento do dia em que o organismo demonstra maxima disponibilidade para a



performance desportiva; e dessincronizagao interna provocada pelas diferentes velocidades de
adaptacao dos varios ritmos circadianos do organismo.

As perturbagdes no sono sdo uma das principais consequéncias do SJL (Czeisler et al.,
1991; Silva et al., 1996). Apds um voo para Oeste a hora de deitar ndo constitui problema, uma
vez que estamos a "prolongar” o0 nosso dia e por esse motivo o cansago facilita o sono. A
dificuldade pode consistir no acordar cedo de mais, em virtude da subida da temperatura
corporal profunda, uma vez que este ritmo mantém as caracteristicas do local de partida.
Quando o voo é para Este a dificuldade surge na hora de deitar, uma vez que sofremos um
"encurtamento” do dia, e como tal ndo estamos suficientemente cansados para dormir (Silvério,
2000).

Pirritano et al. (1997), verificaram que 57,4% dos atletas afirmaram ter dificuldades em
adormecer e manter o sono, e 59,8% sentiram sonoléncia durante o dia.

Hill et al. (1993), analisaram os efeitos no sono de uma mudanga de oito horas (direc¢do
Oeste), em sete jogadoras da equipa de Futebol feminino dos Estados Unidos da América. Os
resultados obtidos mostraram que a qualidade do sono nao foi significativamente afectada, e a
hora de deitar normalizou por volta do terceiro dia. Estes resultados parecem estar de acordo
com a concepgao de que a ressincronizac¢édo do ritmo sono-vigilia acontece em dois ou trés
dias (Pirritano et al., 1997; Reinberg, 1998). Outros estudos ndo encontraram qualquer
perturbagao no sono em consequéncia da mudancga de FH (Reilly & Mellor, 1988).

Relativamente ao impacto negativo que as perturbagées no sono podem ter na performance
dos futebolistas, Amaral & Garganta (2002), concluiram, através de uma revisao da literatura,
que perturbagdes no ritmo sono-vigilia podem implicar: diminuigdo da capacidade cognitiva e
de execucgao de técnicas motoras complexas; redugao da capacidade de reaccdo complexa e
de tomada de decisbes; aumento da percepgéo de esforgo; diminui¢gao da resisténcia a fadiga;
e desenvolvimento de estados de ansiedade em virtude do estabelecimento de expectativas
negativas relativamente a performance.

A investigagao no dominio da Cronobiologia aplicada ao desporto, tem apontado no sentido
de que componentes da performance fisica ou energético-funcional, como a velocidade, a forga
muscular, a flexibilidade e a mobilidade, estdo intimamente associadas com a flutuacao da
temperatura corporal ao longo do dia, sabendo-se que, o organismo tem maior predisposigao
para a expressao destas componentes no momento do dia em que a temperatura corporal é
mais elevada (1700-2030h). O nivel minimo de expressao das componentes da performance
referidas, coincide com o valor minimo da temperatura corporal (0400-0600h) (Amaral &
Garganta, 2002).

Apbs uma viagem transmeridional ocorre um deslocamento da acrofase’ e da batifase® da
temperatura corporal, o que podera implicar, simultaneamente, um deslocamento dos
momentos de maxima e minima disponibilidade do organismo para a performance fisica. Por
exemplo, um jogador que atinja a acrofase da temperatura corporal as 18.00 horas e a batifase
as 06.00 horas, apds uma viagem transmeridional do Porto para Sidney (horario de Verao),
sofrera um avanco de nove horas no ritmo da temperatura corporal. Passando a acrofase da
temperatura corporal a ocorrer por volta das 03.00 horas (periodo nocturno em Sidney), e a
batifase por volta das 15.00 horas (periodo da tarde). Por outras palavras, isto significa que o
atleta esta mais disponivel para o desempenho desportivo no periodo nocturno, € menos no
periodo diurno, o que obviamente pode implicar uma menor prestagéo durante os primeiros
dias, nos treinos e/ou nas competigoes.

A temperatura corporal adapta-se a uma velocidade de cerca de 60 minutos por dia, por
cada FH atravessado, independentemente da direc¢cdo da viagem (Reilly, 1995). A temperatura
oral pode ser utilizada para controlar a ressincronizagéo dos futebolistas ao novo horario
(Silvério, 2000).



Como ja foi referido anteriormente, os varios ritmos circadianos tém diferentes velocidades
de ressincronizagao (Silva et al., 1996; Reinberg, 1998). Provavelmente, os ritmos mais ligados
a prestagao desportiva também se adaptam a diferentes velocidades (Zani & Rossi, 1986).

Minors et al. (1993) consideram que as tarefas de motricidade mais simples, como por
exemplo a velocidade de reacgéo simples, parecem adaptar-se mais rapidamente do que as
tarefas motoras mais complexas, e do que aquelas que envolvem forga muscular dindmica,
vigilancia e endurance.

A capacidade de forga rapida reajusta-se primeiro do que a capacidade de resisténcia de
longa duracao (Bulatova & Platonov, 1997).

O Futebol, em virtude de ser uma modalidade que se caracteriza por acgdes motoras
complexas e pela solicitagao variada dos sistemas funcionais, apresenta-se como uma das
modalidades para as quais a ressincronizagéo € mais demorada (Bulatova & Platonov, 1997).

Os futebolistas, comparativamente com outros desportistas, necessitam de um maior tempo
de adaptacao. As exigéncias da modalidade em termos coordenativos, cognitivos, de forga
dindmica e resisténcia, assim o determinam (Platonov, 1991). A capacidade de forga rapida
podera ser aquela que, do ponto de vista energético-funcional, mais rapidamente se readapta
(Bulatova & Platonov, 1997).

Em termos psicoldgicos, Pirritano et al. (1997) verificaram que 18,9% dos atletas olimpicos
italianos estudados mostraram perturbagdes do humor. Hill et al. (1993), observaram
perturbagdes do humor nos primeiros dois dias ap6s a chegada, em futebolistas femininas e
em estudantes de educagao fisica.

A motivagdo pode também ser afectada. Alguns atletas revelaram dificuldades em cumprir
com a agenda da equipa apds um voo transmeridional (Davis, 1988 cit por Minors et al., 1993).

O sistema imunolégico dos futebolistas deve também merecer a atengdo ap6s um voo
transmeridional. De acordo com Flanagan & Merrick (2000), é de esperar tosse e sintomas de
constipagao apdés longos voos, particularmente quando héa perturbagdes ao nivel dos padrdes
habituais do sono, provocados pela mudanga de fuso horario.

Refira-se também que os futebolistas ndao séo os Unicos a experimentar o SJL, pois os
restantes elementos das comitivas (técnicos, médicos e dirigentes) sofrem também os efeitos
da mudancga de FH (Reilly et al., 1997a).

3. Factores que condicionam o SJL

Quanto maior o numero de fusos horarios cruzados, maior a gravidade dos sintomas e a
necessidade de tempo para a adaptagéo ao novo horario. Uma mudanga de duas horas no FH
pode ter pouco ou nenhum efeito, mas uma modificagao de trés horas, por exemplo no caso de
uma equipa portuguesa jogar em Moscovo para as competicoes europeias, pode provocar uma
dessincronizagao significativa (Silva & Silvério, 1996). Nestes casos o horario de partida e
chegada pode condicionar a severidade dos sintomas (Reilly, 1998).

No que respeita a direcgdo da travessia, o SJL é mais severo nos voos com direc¢do Este
do que nos que tém destino Oeste (Zani & Rossi, 1986; Reinberg, 1994; Pirritani et al., 1997;
Silvério, 2000; Maund, 2001). A explicagao para tal, reside no facto que organismo tolera mais
facilmente o prolongamento do dia, do que o seu encurtamento. Em ambiente constante, isto é,
na auséncia de sincronizadores (free-running9 ), alguns ritmos biolégicos como a temperatura
corporal e o sono-vigilia apresentam um ciclo superior a 24 horas (Zani & Rossi, 1986; Czeisler
et al., 1991; Reinberg, 1994; Pirritano et al., 1997; Rosenzweig et al. 1999; Silvério, 2000), pelo
que os mesmos tém uma tendéncia natural para prolongar o seu ciclo para além do periodo de
tempo correspondente a um dia.



Observagdes realizadas em individuos que viajaram da Gra-Bretanha para a Coreia (nove
horas, Este) e para a Malasia (seis horas, Este), mostraram que periodos de nove e seis dias,
respectivamente, ndo foram suficientes para os sintomas desaparecerem. Por outro lado, no
regresso a Gra-Bretanha (direcgao Oeste) a readaptagao foi mais rapida (Reilly, 1996).

Worthen & Wade (1999) verificaram que as equipas de Futebol Americano visitantes, que
viajaram em direccéo Este atravessando pelo menos um fuso horario, tiveram uma
performance menor (marcaram menos e sofreram mais pontos, e perderam por margens
maiores em cada parte do jogo), do que aquelas que viajaram em direc¢éo Oeste.

Segundo Reilly (1994), a adaptagao apds uma viagem para Oeste demora aproximadamente
70% do tempo necessario de adaptagao para uma viagem com a mesma distancia e
velocidade, mas de direccao Este.

Assim, para voos que atravessam o mesmo numero de fusos horarios, os que se realizam na
direcgao Este implicam uma maior dificuldade de adaptagéao. Por exemplo, se viajarmos para
os antipodas com uma mudanga de FH de doze horas, a adaptagdo ocorre quase
invariavelmente pelo atraso do reldgio bioldgico (Reilly et al., 1997a). Esta tendéncia do
organismo para atrasar o reldgio biologico é tao forte em alguns individuos, que num voo para
Este com mudanga de FH de nove horas, a sua adaptagao é realizada nao através de um
avango dos ritmos, mas sim através de um atraso de quinze horas (Reilly et al., 1997a).
Platonov (1991), aconselha mesmo que no caso de uma mudanga entre dez e doze horas a
viagem se processe em direcgao Oeste.

Relativamente a influéncia da idade na velocidade de reajustamento, a literatura aponta no
sentido de que os sujeitos mais velhos tém maiores dificuldades (Reilly, 1995; Pirritano et al.,
1997; Moline et al., 1992 cit. por Shephard, 1999), uma vez que com o envelhecimento parece
diminuir a capacidade do controlo sobre os ritmos (Reilly, 1994, 1998). Por seu lado
Waterhouse et al. (2002), obtiveram resultados surpreendentes no que diz respeito ao factor
idade, ao verificarem que os sujeitos mais velhos sofreram menos SJL e fadiga, quer a meio do
dia, quer antes de deitar. Contudo, os autores alertam para o facto de as populagbes
comparadas nao serem diferentes s6 nas idades, dado que os mais novos eram atletas e os
mais velhos técnicos e académicos.

A idade pode funcionar como uma vantagem ou desvantagem, dependendo da forma como
a perspectivamos. Por um lado, os atletas mais velhos sdo mais experientes em termos de
viagens, e estdo mais preparados para adoptar comportamentos de acordo com os conselhos
que lhes sao fornecidos. Por outro, eles tém os seus habitos mais enraizados, por exemplo ao
nivel do ritmo sono-vigilia, o que pode aumentar a severidade dos sintomas de SJL (Reilly et
al., 1997a).

Apesar da literatura considerar que os sujeitos treinados ou em melhor condigéo fisica se
adaptam com maior facilidade, em virtude de conseguirem ter um maior controlo sobre os seus
ritmos (Reilly, 1994, 1995), a verdade é que nem todos os estudos apontam nesse sentido por
exemplo, Waterhouse et al. (2002), verificaram o contrario.

Relativamente as diferengas entre géneros (masculino, feminino), os estudos indicam que
podem existir maiores dificuldades para as mulheres devido a irregularidades relacionadas com
o ciclo menstrual (Waterhouse et al., 2002). Contudo, ndo se sabe de que forma estas
irregularidades podem afectar a performance desportiva das atletas (Reilly et al., 1997a). Num
estudo com nadadores Hill et al. (1993), concluiram que os géneros masculino e feminino tém
respostas similares a mudanga de FH.

No que respeita ao cronotipo10 , Reilly et al. (1997a), consideram que os matutinos, em
virtude do seu relégio biologico "estar adiantado” relativamente aos restantes individuos, vao
ter provavelmente menos dificuldades nos voos de direcgao Este, e maiores problemas nos de
direcgao Oeste. Para os vespertinos acontecera provavelmente o contrario. Contudo, os
mesmos autores alertam para a necessidade de mais investigagdes neste dominio, de forma a
poder-se estabelecer conclusées mais sélidas.



Pirritano et al. (1997) verificaram que, independentemente da direc¢ao da viagem, os
sujeitos matutinos foram aqueles que sentiram maiores dificuldades em se reajustarem ao novo
horario.

Também o momento do ano em que se efectua a viagem pode ter importancia. De acordo
com Sujanto & Harma (1993) cit. por Shephard (1999), o ajustamento ao FH é mais rapido no
Verao, devido provavelmente ao maior nimero de horas de luz solar.

Em termos psicoldgicos, os tragos da personalidade parecem também ter alguma
importancia. Os sujeitos mais instdveis emocionalmente (neuroticismo) e introvertidos, tém uma
maior sensibilidade a dessincronizagao (Silva et al., 1996).

Minors et al. (1993) consideram que uma equipa motivada, coesa, altamente treinada, e com
experiéncia de viagens internacionais podera provavelmente ser mais resistente aos efeitos do
SJL.

A influéncia do SJL, assim como a velocidade de ressincronizagdo apresentam uma grande
variabilidade interindividual (Reilly, 1994). Assim, em média, 25% das pessoas adaptam-se
sem grandes problemas, 50% apresentam dificuldades moderadas, e as restantes 25%
demonstram grandes dificuldades de adaptagao (Badillo et al., 1998 cit. por Silvério, 2000).

Apesar da maior parte dos jogadores nao sentir grandes dificuldades com a mudanca
temporal, o facto é que o menor rendimento de um ou dois jogadores pode diminuir
consideravelmente a performance global da equipa (Minors et al., 1993).

Relativamente a variabilidade interindividual da velocidade de adaptagéo ao novo FH,
Bulatova & Platonov (1997) consideram que um atleta habituado a treinar e a competir em
diferentes momentos do dia, e que realize viagens transmeridionais frequentemente, tem uma
adaptagao mais rapida do que um sujeito que se caracterize por um regime de vida com ritmos
circadianos mais estaveis.

O facto de um jogador nao ter experimentado efeitos do SJL aquando de uma viagem, nao
significa que na préxima ndo possa sofrer tais sintomas (Reilly, 1998).

De acordo com Minors et al. (1993), existe uma dissociacao clara entre as queixas
subjectivas associadas ao SJL, e a diminui¢cdo do rendimento objectivamente registada. Por
outras palavras, os jogadores que se sentem pior, ndo tém necessariamente uma performance
menor. Contrariamente, e provavelmente mais grave, os jogadores que apresentam poucas ou
nenhumas queixas, podem apresentar em termos objectivos elevados défices no rendimento.

4. Estratégias a adoptar para atenuar o SJL
4.1. Planeamento da Viagem

A primeira estratégia a adoptar, e talvez a mais importante, acontece ao nivel do
planeamento da viagem, e consiste em considerar a antecedéncia com que se chega ao local
da competigdo. Esta deve permitir que os jogadores se adaptem completamente ao novo FH,
antes do jogo ou jogos a realizar. No caso de tal ndo ser possivel por questdes regulamentares
ou organizativas, deve-se optar por um local geograficamente préximo, com o mesmo FH, ou
outro muito semelhante (uma ou duas horas de diferenga) (Zani & Rossi, 1986; Minors et al.,
1993). A realizagdo de uma escala de alguns dias num local com um FH intermédio parece ser
também uma medida positiva na diminuicdo do SJL, por exemplo, em vez de se realizar uma
viagem com uma mudanga de oito horas no FH, pode optar-se por duas com mudangas de
quatro horas cada, devendo entre as duas viagens ter lugar um estagio de alguns dias no local
de escala (Reilly, 2002).



Relativamente a antecedéncia com que se deve chegar ao FH da competicao, a literatura
nao é consensual. Reilly et al. (1998) consideram que um dia por cada FH cruzado é suficiente,
mesmo nas viagens para Este. Outros autores sustentam que a readaptagéo ao novo fuso se
processa a um ritmo de aproximadamente 90 minutos por dia apds uma viagem para Oeste, e
60 minutos no caso de esta ser realizada para Este (Zani & Rossi, 1986; Silva et al., 1996;
Pirritano et al., 1997). Por sua vez, Platonov (1991) considera que para conseguirem uma
melhor adaptagao, as equipas devem chegar com duas ou trés semanas de antecedéncia ao
local da competicéo.

Outra estratégia referida na literatura com o intuito de minorar o SJL, é a pré-adaptacéo, que
consiste em levar os jogadores algum tempo antes da partida, a adoptarem progressivamente
as suas rotinas diérias (levantar, deitar, refei¢gdes e treino), num horéario aproximado ao do FH
para onde se vao deslocar (Platonov, 1991). A metodologia a seguir passa por modificar o
horario das rotinas diarias, em uma ou duas horas por dia, sucessivamente, até ao dia da
viagem. Contudo esta estratégia € questionavel, uma vez que implica uma dessincronizagdo do
atleta mesmo antes da partida, como consequéncia deste ter que viver desfasado dos seus
sincronizadores ambientais e sociais (Minors et al., 1993; Reilly, 1998). Trata-se de uma
dessincronizagao semelhante aquela que sofre o trabalhador por turnos.

Para além do atras referido, devemos ter ainda em consideragao que a modificagao do
horario de treino pode implicar, imediatamente, uma diminui¢do da capacidade de rendimento
(Amaral & Garganta, 2002).

Em resumo, pode considerar-se que os resultados da estratégia de pré-adaptagao nao
parecem ser satisfatérios, se atendermos ao esforgo que esta envolve (Zani & Rossi, 1986;
Sazaki, 1980 cit. por Minors et al., 1993). Como refere Reilly (1994), trata-se de uma estratégia
nao aconselhavel se a mudanga de FH for superior a duas horas.

Uma estratégia de pré-adaptacao mais simples, uma vez que nao implica viver desfasado
dos sincronizadores naturais e sociais, consiste em modificar a hora de deitar e levantar, em
uma ou duas horas, consoante a direc¢do da viagem (Este ou Oeste), dois ou trés dias antes
da partida (Maund, 2001).

Relativamente ao horario de treino e no caso da mudancga de FH implicar poucas horas,
pode ser benéfica a sua alteracdo alguns dias antes da partida (Jehue et al., 1993 cit. por
Minors et al., 1993; Reilly, 1998).

A escolha da estratégia de adaptagao deve levar em consideragédo o caracter da competi¢cao
e o calendario competitivo. No caso de se tratar de Unico jogo, por exemplo final da Taga
Intercontinental, e deste estar marcado para meio da semana, entre dois jogos do campeonato
nacional, a equipa nao dispde de tempo para a adaptagéo ao novo FH. E esta situagao verifica-
se relativamente ao jogo da final, e ao primeiro jogo do campeonato apos o regresso. Neste
caso a solugdo pode passar por uma estratégia de "ndo adaptagao”, isto é, apesar da mudanca
de FH a equipa adopta um ritmo de vida de acordo com o horério do local de partida, evitando
desta forma uma adaptacédo ao FH do local onde vai disputar o jogo, e consequentemente uma
readaptacao mais facil no regresso a casa. Esta estratégia foi seguida, com aparente sucesso,
por uma equipa Inglesa aquando da disputa da Taga Intercontinental em Téquio no Japao
(Reilly, 2000).

Na mesma linha de pensamento, Waterhouse et al. (1997) consideram que em estadias
inferiores a trés dias, a adaptacao deve ser evitada.

A readaptagao dos ritmos circadianos no regresso a casa parece ser mais facil. Acredita-se
que esta situagao se verifica devido ao facto de duas ou trés semanas nao constituirem tempo
suficiente para a modificagdo completa de algumas funcoes fisiolégicas, o que obviamente
facilita a ressincronizagao no regresso a casa (Hauty & Adams, 1966 cit. por Bulatova &
Platonov, 1991).



4.2. Comportamentos a adoptar durante o voo

Logo apds o embarque, os jogadores devem acertar o seu relégio de pulso pela hora do
local de destino. Pretende-se, com esta estratégia, que os futebolistas comecem a sintonizar-
se mentalmente com o novo horério. No caso de se tratar de um voo de longa duracéo, os
jogadores devem tentar dormir ou estar acordados de acordo com a nova hora (Silva & Silvério,
1996), e sempre que possivel tomar as refeicdes de acordo com o FH do local de chegada
(Maund, 2001).

A alimentagao durante a viagem pode ajudar-nos a induzir ou evitar o sono. Uma refeigao
rica em hidratos de carbono e pobre em proteinas aumenta a sonoléncia. Por outro lado, um
pequeno almogo rico em proteinas, pobre em hidratos de carbono, e que inclua cafeina, faz
aumentar o nivel de arousal, diminuindo desta forma a probabilidade de voltar a adormecer
(Reilly et al., 1997a). Apbs a chegada e durante o periodo de adaptagédo, uma alimentagao de
acordo com os principios atras referidos relativamente a relagao proteinas - hidratos de
carbono, apresenta-se como uma estratégia adequada (Silva et al., 1996).

Os jogadores devem ter ainda alguma atencao ao aspecto da hidratagao, em virtude do ar
seco a bordo. Os sumos de fruta e a agua sao as bebidas mais aconselhaveis, devendo evitar-
se as bebidas gasosas e alcoodlicas (Reilly, 1998).

Para contrariar os efeitos magadores de estarem sempre sentados num espago restrito, os
jogadores devem, durante a viagem, levantar-se e caminhar, para além de realizarem
exercicios isométricos e de alongamento muscular (Reilly, 1998).

4.3. Comportamentos a adoptar apds a chegada

O ritmo sono-vigilia & simultdneamente, um ritmo circadiano e zeitgeber de outros ritmos
(Silva et al., 1996). Por este motivo, o ajustamento do ciclo sono-vigilia é determinante para a
velocidade com que o atleta se adapta ao novo horario.

Apéds a chegada ao destino, os individuos devem adoptar um ciclo sono-vigilia de acordo
com o novo fuso. Mesmo que isso signifique ter dificuldades em adormecer ap6s um voo para
Este, ou acordar muito cedo no caso de uma viagem para Oeste. Em ambos os casos o
individuo deve permanecer na cama tentando dormir (Minors et al., 1993). Deve-se, contudo,
ter em atengao, principalmente a noite, que estar na cama a forgar 0 sono sem conseguir
adormecer conduz ao aparecimento da ansiedade (Morris, 2002).

Os jogadores devem também ser desencorajados de dormir sestas prolongados em horarios
que correspondam ao periodo nocturno no local de origem, porque ao dormirem nesta fase do
dia estdo a manter habitos, retardando assim a adaptagao ao novo horéario (Waterhouse et al.,
1997; Silvério, 2000; Maund, 2001). Contudo, um pequeno periodo de sono (15 minutos) pode
ajudar a fazer passar a sonoléncia, aumentando o estado de alerta e a capacidade de
performance cognitiva (Takahashi et al., 1998), facilitando a realizagdo das tarefas no decorrer
do dia.

A exposigao a luz solar € um também um excelente antidoto contra estes periodos de
sonoléncia (Reilly, 1998), assim como o exercicio fisico (Reilly et al., 1997b).

A investigagao tem demonstrado que a luminosidade a partir de uma determinada
intensidade consegue provocar alteragdes no ritmo normal dos nossos relégios bioldgicos
(Touitou, 1996; Lucidi & Violani, 1997). Por outras palavras, isto significa, que é possivel
adiantar ou atrasar o reldgio bioldégico de um individuo, dependendo do momento em que este
se expbe a luminosidade (fototerapia).



A fototerapia torna-se possivel devido a ac¢ao que a luz (natural ou artificial) exerce sobre a
secrecao da hormona melatonina'" . Lucidi & Violani (1997), consideram que a intensidade
necessaria para bloquear a secregéo de melatonina é de 2500 lux, uma vez que intensidades
inferiores apenas reduzem a sua secregdo. Contudo, a luz de intensidade mais reduzida (100 a
500 lux), pode também diminuir significativamente a segregagao de melatonina, alterando
desta forma o normal andamento do rel6gio bioldgico (Boivin et al., 1996). A importancia desta
constatagao, reside no facto de levantar a hipétese de que as luzes domésticas, que sao de
fraca intensidade comparativamente com a luz solar, poderem também funcionar como um
sincronizador.

A luminosidade de manha (05.00-11.00 horas) induz o adiantamento do reldgio biolégico,
enquanto a noite (21.00-03.00 horas) o atrasa (Reilly et al., 1997a; Lucidi & Violani, 1997).
Perante estes conhecimentos e numa situagdo de mudanga de fuso horario, em que é
necessario atrasar ou adiantar o relégio biolégico consoante a direcgao da viagem, Reilly et al.
(1997a) estabeleceram periodos aconselhaveis e desaconselhaveis para a exposi¢éo a
luminosidade (Quadro 1).

Atendendo a que a luz solar é a de mais facil acesso, os treinos e as actividades ao ar livre
devem ser agendados tendo em consideracéo o horario mais indicado para a exposi¢ao a
luminosidade (Reilly et al., 1997a). Por outro lado, o repouso no hotel deve ser realizado nos
periodos em que a luminosidade pode ser nefasta.

Contudo, devemos ter em atengao que esta preocupagado com a exposi¢ao a luz solar
apenas deve acontecer durante os primeiros dias. Quando o futebolista ja estiver parcialmente
ajustado, é aconselhavel que passe definitivamente a viver com os habitos locais, contactando
com a luz solar em qualquer momento do dia (Reilly et al., 1997a).

Relativamente ao tempo necessario para se obter efeitos positivos, existem estudos com
bons resultados que utilizaram duas horas de exposigao a luz artificial (Lucidi & Violani, 1997).

Quadro 1. Periodos aconselhaveis e desaconselhaveis para a exposi¢ao a luminosidade,
tendo em consideragao a mudanga de fuso horario e a direcgdo da viagem
(adaptado de Reilly et al., 1997a).

Mudanca de fuso horério Periodo Periodo aconselhavel
desaconselhavel para a pAra 8 exposicin £
exposican a luminosidade | nosidade (horas

{(horas locais) locais)

Viagem para Qeste

4 horas 01,00-07.00 horas® 17.00-23.00 horas#

& horas 21.00-02.00 horas® 13.00-1%.00 haras#

12 horas 0-23.00 horas® 0% 00-15.00 horas#
Viagem para Este

4 horas (31 .00-07.00 horas 09.00-15.00 horas*

& horas (15 E1.00 horassd 13.00-1%.00 horas®

12 horas 1 7.00-23.00 horas* 09.00-15.00 horas#

* Provoca o avanco do relégio bioldgico # Provoca o atraso do relégio biolégico

Os horarios de treino tém um papel importante na sincronizagéo do organismo, dado que
eles parecem ser capazes de deslocar a acrofase de algumas hormonas no organismo, por
exemplo as catecolaminas (Viru, 1985).

De acordo com Reilly et al. (1997b), o exercicio fisico actua como um zeitgeber. Se praticado
antes da batifase da temperatura corporal (04.00-06.00 horas) atrasa o relégio biologico; se for
praticado apés esta fase adianta-o. Deve-se contudo ter em atencdo que ap6s uma viagem
transmeridional o ponto minimo da temperatura esta alterado. Por exemplo, se viajarmos do
Porto para Sidney a batifase da temperatura desloca-se das 04.00-06.00 horas, para as 13.00-
15.00 horas locais (mais nove horas).



Sendo este horario que devemos ter em consideragéo se pretendermos utilizar o exercicio
fisico para adiantar ou atrasar o rel6gio biolégico.

Relativamente a relagao entre exposigao a luminosidade e pratica de exercicio fisico, Kurz et
al. (1998) verificaram que o exercicio fisico realizado de manh& cedo pode ser uma boa
alternativa a fototerapia no tratamento de doentes com depresséo.

Sabendo-se que o treino € um potente sincronizador do organismo dos atletas, este é
aconselhavel mesmo no dia da chegada, excepto se esta ocorrer a uma hora muito tardia. No
caso do treino ocorrer a noite, este deve ser ligeiro, ndo sé pelos efeitos do SJL, mas com o
objectivo de nao perturbar o sono (Reilly et al., 1997a).

De acordo com Reilly (1996), nos primeiros dias apés o desembarque é aconselhavel que os
treinos se realizem dentro de um intervalo de horas em que o nivel de arousal se encontre
elevado. Obviamente que o momento do pico do arousal deve ser estabelecido em funcdo do
novo horério.

Reilly et al. (1997a) referem que observagdes por eles efectuadas em futebolistas que
viajaram do Reino Unido para a Oceénia, indicaram que as sessoes de treino ao final da
manha (apds as 11.00 horas) se mostraram adequadas durante os primeiros dias. De acordo
com os mesmos autores, esta estratégia também se mostrou adequada para corredores de
corta-mato. Contudo, os autores alertam para que esta mesma estratégia possa nao ser
adequada para atletas que viajem na direcgao oposta, isto é, da Oceania para a Europa.

Nos primeiros dias apds a chegada (trés-quatro dias), as sessdes de treino ndo devem ser
muito intensas (Zani & Rossi, 1986). As técnicas que requerem coordenagao fina estao
negativamente afectadas, o que aumenta o risco de lesdo (Reilly, 1998). A participagdo em
competigdes oficiais apenas deve acontecer apds um periodo de oito a dez dias (Zani & Rossi,
1986). No caso de se tratar de um torneio, a equipa deve efectuar um jogo de treino antes da
competigao oficial, devendo este acontecer no final da primeira semana (Reilly, 1998).

4.4, Estratégias farmacologicas

Atendendo a que a incapacidade para dormir no momento exacto do dia, € um dos sintomas
mais referidos, os comprimidos para dormir tornam-se uma tentagao. De acordo com Minors et
al. (1993), o consumo de hipnéticos pode ser benéfico, quer em termos da diminui¢cdo da fadiga
através da promogao do sono, quer como forma de ressincronizagao do ritmo sono-vigilia.
Contudo, Reilly et al. (1997a) consideram que o uso de meios farmacolégicos para induzir o
sono deve ser realizado com alguma precaugéo, devido a factores como os possiveis efeitos
secundarios numa populagdo em que se pretende altos niveis de performance fisica e mental,
e a lista de substancias proibidas do controlo anti-doping.

A melatonina tem sido também alvo de estudos com vista a avaliar os seus possiveis efeitos
benéficos ao nivel da redugédo do SJL. Arendt et al. (1987), cit. por Reilly et al. (1997a),
estudaram os efeitos da ingestao de melatonina, numa viagem entre a Gra-Bretanha e a
Australia. Os resultados mostraram que os sujeitos estudados tiveram: (1) diminuicdo nos
efeitos do SJL; (2) melhoria na qualidade do sono; (3) e mais rapido reajustamento dos ritmos
do cortisol e da melatonina. Resultados semelhantes foram obtidos por Petrie et al. (1989), cit.
por Suhner & Heuvel (2000).

A administragao de melatonina permite adiantar ou atrasar o nosso relégio biolégico. Os
seus efeitos sdo contrarios aqueles que se verificam com a exposigao a luz solar. Assim a
administragdo de melatonina ao final da tarde ou principio da noite (aproximadamente das
16.00 as 22.00 horas) causa um avango do rel6gio biolégico (necessario apdés um voo para
Este), pelo contrario a sua administragao ao final da noite ou manha (aproximadamente das
08.00 as 12 horas) tem como consequéncia um atraso do relégio biolégico (necessario apds
um voo para Oeste) (Waterhouse et al., Lucidi & Violani, 1997; Suhner & Heuvel, 2000; Maund,



2001). Nao obstante, quando comparada com a luminosidade a melatonina parece ser um
sincronizador mais fraco (Suhner & Heuvel, 2000).

Tal como os comprimidos para dormir, 0 uso de melatonina deve ser efectuado com alguma
prudéncia, uma vez que ainda nao sao conhecidos os seus possiveis efeitos secundarios,
alguns individuos tém uma reacg¢ao atipica e esta hormona (Maund, 2001), e existe sempre o
perigo de algumas modalidades incluirem-na na lista de substancias proibidas do controlo anti-
doping (Minors et al., 1993).

Uma forma natural de consumir esta hormona é através de alimentos onde ela esta
presente: aveia, arroz, banana, tomate, cevada, milho doce e gengibre (Maund, 2001).

Note-se, todavia, que a administragdo de melatonina de manha pode provocar sonoléncia
durante o dia (Maund, 2001), o que obviamente levanta problemas relativamente ao
desempenho dos futebolistas nos treinos ou jogos.

O uso de élcool para induzir o sono nao é, obviamente, recomendavel, uma vez que este
provoca perturbagoes e fragmentagao do sono, para além de ser diurético (Minors et al., 1993).

Os responsaveis técnicos, médicos e directivos, devem estar alertados e alertar os
jogadores, para as possiveis consequéncias do SJL, em termos fisiologicos e psicolégicos. As
alteragbes de humor e o aumento da irritabilidade podem provocar conflitos no seio da equipa.
Por este motivo, os responsaveis devem procurar promover a coesdo do grupo, e reduzir os
riscos de conflitos interpessoais (Silva & Silvério, 1996).

5. Consideracgdes finais

Actualmente sustenta-se que as viagens transmeridionais com rapida modificagdo de FH,
igual ou superior a trés horas, podem afectar negativamente a performance desportiva.

Os futebolistas, atendendo as caracteristicas da sua modalidade (elevadas exigéncias
coordenativas e solicitagao variada dos diferentes sistemas funcionais), parecem ser dos
desportistas cujo o rendimento é mais susceptivel de ser diminuido pelo rapido atravessamento
de fusos horarios. Esta diminuigdo da capacidade de rendimento pode evidenciar-se ao nivel
da reducao da capacidade de performance em competicao, do decréscimo da qualidade da
resposta as cargas de treino, e do aumento do risco de lesao.

As perturbagdes da performance futebolistica em virtude da rapida mudanga de FH podem
acontecer por trés diferentes factores, ou pela sua combinagao: (1) distarbios no sono; (2)
alteragdo do momento do dia em que organismo demonstra maxima disponibilidade para a
performance desportiva; (3) e dessincronizagao interna provocada pelas diferentes velocidades
de adaptacao dos varios ritmos circadianos do organismo.

A gravidade e duragao do SJL pode variar de acordo com varios factores: numero de fusos
horarios cruzados (quanto maior o numero de fusos horarios atravessados, maior a gravidade
dos sintomas e o tempo necessario para a adaptagao); direccdo da viagem (por questdes
cronobiolégicas a adaptagao é mais dificil nos voos de direcgao Este); idade (os individuos
mais velhos demonstram maiores dificuldades); cronotipo (0s matutinos vao ter maiores
dificuldades nos voos de direcgdo Oeste, e menores nos de direcgao Este, com os vespertinos
acontece o contrario); tragos da personalidade (os sujeitos emocionalmente instaveis e os
introvertidos apresentam maior sensibilidade a dessincronizagao); e experiéncia (os atletas que
realizam viagens transmeridionais frequentemente tém uma adaptacdo mais rapida).

Para diminuir o SJL pode adoptar-se estratégias a nivel comportamental (planeamento da
viagem, metodologia de treino, planeamento das rotinas diarias, exposi¢ao a luz solar),
alimentar, e farmacolégico (comprimidos para dormir, hormona melatonina).



A chegada ao local da competigao deve acontecer com a devida antecedéncia, de forma a
permitir a adaptacao total da equipa ao novo FH, antes do jogo ou jogos a realizar. A data da
chegada deve respeitar a regra de adaptagao de "um dia por cada FH atravessado".

A alteragao das rotinas diarias (levantar, deitar, treino e refeicdes) em uma ou duas horas
alguns dias antes da partida, pode ser benéfica se a mudanga for de poucas horas.

A manutengao dos ritmos do local de partida (estratégia de ndo adaptacao), é aconselhavel
no caso da estadia ser inferior a trés dias.

A partir do momento em que entram no avido, os jogadores devem acertar o seu reldgio pelo
horario do local de chegada, devendo ainda dormir, estar acordados e tomar as refei¢coes de
acordo com a nova hora. Obviamente que uma vez chegados ao destino, os jogadores devem
ter a mesma preocupagao relativamente as rotinas atras referidas.

A alimentagao, quer no que se refere a viagem, quer aos primeiros dias de estadia, poder
ser utilizada como forma de facilitar o sono ou aumentar o estado de alerta. Estes efeitos sao
conseguidos através da relagao do conteldo das refeicdes em termos de proteinas e hidratos
de carbono.

A luminosidade intensa (luz solar ou artificial com elevada intensidade), pode adiantar ou
retardar o nosso relégio bioldgico, dependendo da hora a que nos expomos a ela. Por este
motivo durante os primeiros dias, ha periodos aconselhaveis e desaconselhdveis para a
exposic¢ao a luz solar. Nos periodos bons os jogadores devem treinar e realizar actividades ao
ar livre, nos momentos maus devem descansar no hotel.

Tal como a luminosidade, também o exercicio fisico pode modificar o andamento dos
reldgios bioldgicos, sendo por isso um instrumento que, se bem utilizado (realizado no
momento correcto do dia), pode facilitar a ressincronizagao.

Nos primeiros dias apds a chegada as sessoes de treino ndo devem ser muito intensas,
devido ao risco de lesdes.

O uso de meios farmacoldgicos para induzir o0 sono (comprimidos ou hormona melatonina)
pode ser benéfico, quer em termos de diminui¢do da fadiga através da promog¢ao do sono, quer
como forma de ressincronizagao do ritmo sono-vigilia. Contudo, devemos ter em atencao os
possiveis efeitos secundarios dos meios farmacologicos na performance fisica e mental dos
futebolistas, bem como a sua repercussao na questédo do controlo anti-doping.

Os meios e estratégias comportamentais e alimentares, sao preferiveis aos farmacol6gicos
(comprimidos para dormir ou melatonina), em virtude dos possiveis efeitos secundarios destes
altimos.

A adaptagao ao FH faz parte de uma série de procedimentos relacionados com a adaptagéao
do atleta ao local da competigao (temperatura, humidade e altitude), que devem ser levados
em conta aquando de uma viagem transmeridional. No desporto de alto rendimento, o
pormenor muitas vezes faz a diferenga entre o sucesso e o insucesso. Por este motivo, o jet
lag deve ser mais um factor a controlar, de forma a que nao seja ele a comprometer o sucesso
desportivo.

Notas

1. Os ritmos biolégicos séo responsaveis pelas alteragdes ritmicas funcionais, ao nivel das organizagdes
biopsicolégicas. Podendo um ritmo bioldgico ser definido como " uma sequéncia de eventos que num determinado
estado constante (steady state) se repetem no tempo, pela mesma ordem e nos mesmos intervalos " (Minors &
Waterhouse, 1981 cit. por Atkinson & Reilly, 1996, p. 294).

2. Os ritmos circadianos sao ritmos bioldgicos que possuem uma frequéncia de cerca de um dia (entre 20 a 28 horas)
(Silva & Silvério, 1996). A sua nomenclatura deriva das palavras latinas circa (cerca) e die (dia).



3. Sistemas susceptiveis de governar certos ritmos circadianos, mesmo que o organismo esteja privado de referéncias
temporais. Os relégios biolégicos podem ser regulados ao longo das 24 horas e ser acertados pelos sinais
periédicos do ambiente (sincronizadores/zeitgebers) (Reinberg, 1998). Os estudos indicam que um dos relégios
biolégicos, o Unico identificado até ao momento, se localiza no hipotalamo anterior, mais propriamente no ntcleo
supraquiasmatico (NSQ) (Rosenzweig et al., 1999).

4.  Sao factores ambientais capazes de influenciar os ritmos circadianos, como por exemplo a alternancia dia/noite, as
rotinas sociais e o horario de treino.

5. Os ritmos circadianos nos humanos podem ser classificados como enddgenos ou exégenos, dependendo do grau

em que sao afectados por factores externos ao individuo (Reilly, 1995). Os ritmos endégenos sdo gerados pelo NSQ

e caracterizam-se por manterem as suas caracteristicas, mesmo quando um individuo se encontra em ambiente

constante (luz, temperatura, ruido, humidade e contributos energéticos constantes) sem fornecimento de

informagdes temporais. Por outro lado, os ritmos exégenos sao aqueles que sao facilmente modificaveis pelas

mudangas no meio ambiente, ao nivel por exemplo da temperatura, actividade fisica e social, luminosidade e

horérios de trabalho e das refei¢cdes (Shephard & Shek, 1996). Os ritmos enddgenos sédo naturalmente os mais

dificeis de se adaptarem ao novo FH.

Exercicio de forga também designado por press a nuca ou press por cima da cabega.

Momento do dia a que corresponde o valor maximo (zénite) de uma determinada fungao.

Momento do dia a que corresponde o valor minimo (nadir) de uma determinada funcéo.

Quando um ritmo esta isolado dos seus sincronizadores como por exemplo alternancia dia/noite, hora de deitar e

levantar ou horario das refei¢cdes, dizemos que ele estd em livre-curso ou se quisermos utilizar a nomenclatura

internacional em free-running.

10. A Cronobiologia divide os sujeitos em matutinos, vespertinos e intermédios, divisdo feita com base nas respostas a
questionarios relativos ao ritmo sono-vigilia, ao trabalho e as actividades diarias.

11. Hormona segregada pela glandula pineal e cujo o nivel no sangue é mais elevado durante a noite (21.00-07.00),
acreditando-se por isso que desempenha um papel importante ao nivel do sono.

LN
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