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EFEITOS DA RECUPERACAO ATIVA E DA CRIOTERAPIA SOBRE O LACTATO SANGUINEO E A
CREATINA QUINASE (CK) EM ATLETAS DE FUSTSAL
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A inclusdo de métodos de recuperagdo adequados pos-treino e jogo culminam na prevencado de futu-
ras lesoes e fadiga muscular. A recuperacdo ativa é um procedimento no qual se realiza um exercicio
aerdbico submaximo pos-exercicio intenso, geralmente um trote ou corrida moderada dentro de uma
determinada intensidade de frequéncia cardiaca. Ja a crioterapia é uma técnica que consiste no atleta
submergir os membros inferiores em piscinas ou tonéis de 4gua em uma temperatura abaixo de 10 °C.
Objetivou-se analisar os efeitos da recuperagdo ativa e da crioterapia sobre o lactato sanguineo e a crea-
tina quinase (CK), observados durante um periodo de seis meses de treinamento em atletas da categoria
sub-20 da Escola de futsal Joni Gool de Sao Miguel do Oeste, SC. A amostra foi composta por 13 atletas da
categoria sub-20 da Escola de Futsal Joni Gool, no municipio de Sdo Miguel do Oeste, SC, selecionados de
forma intencional e com participa¢ao voluntaria. Os atletas foram divididos em dois grupos experimen-
tais (crioterapia n=6 atletas) e (recuperacao ativa n= 7 atletas). Para a avaliacao do lactato e da CK foram
usadas coletas sanguineas. Dessa forma, foram escolhidos, com o técnico, cinco momentos de coleta das
variaveis antes a ap6s a sessao de treino, de acordo com a periodiza¢do organizada pela Escola. Para a
anadlise dos dados, utilizou-se o programa estatistico computacional SPSS versao 13.0. Os procedimentos
estatisticos utilizados foram a estatistica descritiva (média e desvio padrao) e o teste t de student, para
analisar os efeitos entre os dois grupos de tratamento (crioterapia e recuperacdo ativa). Os resultados
mostraram que nao houve diferencas estatisticamente significativas para os grupos em nenhuma vari-
avel analisada (CK e lactato). Conclui-se que pelo fato de a recuperagao ativa ser mais barata e de facil
aplicacdo, na auséncia e impossibilidade de se utilizar a crioterapia, recomenda-se o uso dela.
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