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RESUMO

Um controle constante das cargas de treinamento, dos processos de recuperacdo e dos
indicadores de rendimento, possibilita uma verificacdo da eficiéncia dos métodos, estrutura e
planejamento do treinamento, desenvolvendo certas adaptacGes dos sistemas fisioldgicos,
maximizando assim a performance do atleta. O objetivo do presente estudo serd examinar o
efeito da performance nas varidveis fisioldgicas, metabdlicas e recuperativas durante um
periodo de intensificacdo das cargas de treinamento e um periodo subsequente de taper em
jogadores de futebol submetidos a um mesociclo précompetitivo de trés semanas. Foram
monitorados 16 atletas de futebol do sexo masculino da categoria sub-19 submetidos a um
periodo de duas semanas de intensificacdo da carga de treinamento (overload) e um periodo
de uma semana de reducdo da carga (taper), quantificada pelo método proposto por Edwards,
baseado no comportamento da frequéncia cardiaca (FC) e pelo método da percepcao subjetiva
de esforco da sessdo (PSE da sessdo), além de avaliar a concentracdo de lactato sanguineo
([LA]) e o estado de recuperacdo psicofisiolégico pela escala de qualidade total de
recuperacdo (TQR) semanalmente, durante as trés semanas. Os sujeitos foram submetidos a
testes de performance (Yo-yo Intermitent Recovery 1 e Rast) no inicio do treinamento (M1),
ao final da intensificacdo da carga de treinamento (M2) e ao final do taper (M3). Para a
analise estatistica foi usado um modelo analitico GEE (Generalized Estimating Equations),
analise de sobrevida Keplen-Mayer e o teste t pareado, sempre com significancia de p < 0,05.
Como principais resultados observou-se que durante o periodo de intensificacdo houve uma
mudanca significante entre 0s grupos estavel e de reducdo para as variaveis lactato pés sesséo
de treinamento, escala total de recuperacdo (TQR), percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE) da
sessdo, carga de treinamento e zonas de frequéncia cardiaca (p<0,001), assim como verificado
menor diferenca no lactato delta (p<0,05). Quando avaliados de maneira geral, observou-se
uma mudanca significante entre os grupos considerados estavel e de aumento para todas as
variaveis durante o periodo de treinamento (p<0,001).

Palavras-chave: Monitoramento. Intensificacdo da carga. Taper. Frequéncia cardiaca.



FIGUEIREDO, Diogo Hilgemberg. Effect of physiological, metabolic and recovering
variables into performance during a overload and subsequent reduction of training
loads in soccer players. 2017. 109 p. Dissetation (Master in Physical Education) — State
University of Londrina, Londrina, 2017.

ABSTRACT

A constant control of the training load, recovery process and performance indicator, enables
to verify the efficiency of training methods, structure and planning, developing certain
adaptations of the physiological systems, enhancing the athlete’s performance. The aim of this
study is to examine the effect of performance into physiological, metabolic and recovering
variables during a training load intensification period and a subsequent taper period, in young
soccer players subject to a 3-week precompetitive mesocycle. Sixteen male soccer players,
from the under-19 category, were monitored during a two-week overload period and a one-
week taper period, in which we analysed the internal training load through Edwards’ method,
based on heart rate (HR) and through the perceived exertion (RPE). We also evaluated,
weekly, the blood lactate concentration ([LA]) and scale of quality of recovery scale (TQR). The
subjects were submitted to performance tests (Yo-yo Intermitent Recovery 1 and Rast) at the
beginning of the study (M1), after overloading (M2) and taper (M3). For the statistical
analysis, the GEE (Generalized Estimating Equations) analytical model, the Keplen-Mayer
estimator analysis and the paired t test, with p < 0,05, were used. We concluded that during
the intensification period there was a significant change among stable and reduction groups
for the lactate concentration after training, recovery scale (TQR), perceived exertion (RPE),
training load and heart rate (p<0,001). We also verified a smaller difference at the delta
lactate (p<0,05). In general terms, there was significant change among stable groups, and the
all the analysed variables increased during the training period (p<0,001).

Keywords: Monitoring. Overlod. Taper. Heart rate.
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1 INTRODUCAO

O futebol é caracterizado como um esporte intermitente predominantemente
aerobio, intercalado por inumeros esfor¢os de curta duracdo e alta intensidade, com
periodos de recuperacdo variados, realizado durante os 90 minutos de uma partida
(MECKEL; MACHNAI & ELIAKIM, 2009).

Segundo Bangsbo (1994), a producdo de energia proveniente da via aerobia
parece contribuir com mais de 90% do consumo total de energia. Entretanto, durante as
acOes determinantes e que demandam periodos de exercicio intensivo de um jogo, a
producdo de energia pela via anaerdbia (latica e alatica) desempenha um papel
fundamental para otimizar a performance.

Neste contexto, a ativacdo dos dois sistemas de fornecimento de energia, 0
aerobio e o anaerdbio, é primordial para atender as demandas energéticas musculares
durante 0 jogo e nas sessdes de treinamento (MECKEL; MACHNAI & ELIAKIM,
2009).

Em virtude dessas caracteristicas do futebol, os atletas s&o submetidos a um
estresse significativo nos treinamentos e, especialmente, nas competicdes. Devido a
isso, 0 processo de treinamento esportivo consiste em uma atividade sistematizada, que
segundo Issurin (2010) tem como principal objetivo desenvolver um planejamento
preciso que visa aperfeicoar os atributos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos, através
de estimulo estressores (carga de treinamento) levando a adaptacdes positivas no
organismo do atleta e consequente incremento dos resultados no processo de preparacédo
desejado, minimizando os riscos de lesGes ou de excesso de treinamento.

Tendo o treinamento esportivo como aspecto chave, desenvolver
apropriadamente estes atributos relevantes para a modalidade a niveis elevados durante
todo o periodo competitivo e, consequentemente, para que aumentem suas
possibilidades de sucesso durante 0 mesmo, é imprescindivel a implementacdo de uma
estratégia apropriada de periodizagdo do treinamento, fundamentado em uma
quantificacdo precisa e distribuicdo adequada das cargas de treinamento seguida por um
perido de recuperacdo adequado (KENTTA; HASSMEN, 1998; MOREIRA et al, 2004;
MOREIRA et al, 2005; MANZI et al., 2010).



18

A periodizacdo é entdo entendida como a organizacdo ou distribuicdo
planificada das cargas de treinamento (estresse) aplicados em determinados periodos ou
etapas do treinamento, tendo em vista a potencializacdo da performance dos atletas,
atingindo o estado desejado juntamente com os resultados planejados, reduzindo os
riscos de lesdo e de supertreinamento (VERKHOSHANSKY, 1990; MATVEEV, 1997;
GARCIA-PALLARES et al., 2010).

Uma estratégia de periodizacdo do treinamento comumente utilizada em atletas
de elite consiste na realizacdo de periodos com intensificacdo deliberada das cargas de
treinamento com uma subsequente reducdo da mesma, na tentativa de se obter uma
melhora da performance esportiva (COUTTS et al., 2007a; COUTTS et al., 2007b;
HELLARD et al., 2013).

Essa estratégia preconiza que os atletas sejam submetidos inicialmente, durante
um periodo do treinamento, a um aumento e acumulo das cargas de treinamento
usualmente considerando de duas a seis semanas de duragdo, resultando em um declinio
temporario do desempenho.

Em sequéncia, ha a aplicacdo de um segundo periodo, em que ocorrera uma
reducdo progressiva e ndo-linear das cargas de treinamento durante um periodo que
varia entre uma a quatro semanas, na tentatativa de reduzir o estresse fisioldgico e
psicoldgico propiciando uma recuperacdo ampliada, otimizando assim a performance
guando comparado aos niveis basais, com o intuito de que o atleta consiga atingir um
estado de supercompensacao (MUJIKA & PADILHA, 2003; BOSQUET et al., 2007).
Essa etapa de treinamento com cargas reduzidas € geralmente conhecida como taper.

Entretanto, durante esses periodos, pode também ocorrer certas caracteristicas
nos parametros de performance, como 0 aumento ou manutencdo da performance
durante o periodo de intensificacdo (BUCHHEIT et al., 2013), assim como a queda ou
manutencdo da perfomance durante o taper (AUBRY et al., 2014).

Assim, apesar da eficicia dessa estratégia de periodizacdo do treinamento, é
importante ressaltar que o estimulo provocado pelas cargas de treinamento podem nao
somente gerar adaptagdes positivas nos atletas e na sua performance como também em
alguns casos, periodos de intensificacdo deliberada das cargas podem em situagdes que
a periodizacdo do treinamento é mal planejada, no qual a carga de treinamento e
recuperacdo ndo seja equilibrada, superar a capacidade de resposta do individuo e

culminar em uma resposta adaptativa indesejada, resultando em treinamento excessivo,
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rendimento diminuido por um periodo de até duas semanas ou se prolongando por
varios meses, 0s quais caracterizam respectivamente, o overreaching ndo funcional
(ORNF) e o overtraining (OT). (MEEUSEN et al., 2006; MEEUSEN et al., 2013).

Sendo assim, treinadores, preparadores fisicos, fisiologistas e demais membros
da comissdo técnica devem utilizar métodos e mecanismos de quantificacdo das cargas
de treinamento que sejam capazes de monitorar criteriosamente o impacto dessa
estratégia de treinamento sobre o organismo do atleta (MILANEZ et al., 2012).

Essas cargas de treinamento podem ser quantificadas por meio de medidas de
cargas externas de treinamento (CET), que estdo relacionadas a qualidade, quantidade e
organizacdo de variaveis envolvidas como volume e intensidade, além das
caracteristicas individuais (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA, 2005). J4 o
conjunto de estimulos aplicados sobre o atleta, ou seja, o nivel de estresse
psicofisiologico imposto no organismo pela carga externa é chamado de carga interna
de treinamento (CIT) (WALACCE; SLATTERY; COUTTS, 2009; NAKAMURA;
MOREIRA; AOKI, 2010). A combinacdo da carga externa com as caracteristicas
individuais (ex. nivel de condicionamento e potencial genético) vai determinar a
magnitude da carga interna, que serd responsavel pelo surgimento das adaptacGes
desejadas (BRINK et al., 2010a).

Assim, no futebol, é necesséario conhecer a carga externa e principalmente os
estressores propriamente ditos (carga interna de treinamento), aos quais 0s atletas sdo
submetidos através de um monitoramento multivariado, pois atletas de uma mesma
equipe que sdo submetidos a CET semelhantes podem ter uma resposta a CIT muito
diferente entre si durante uma sessdo ou durante o programa de treinamento. Para a
realizacdo eficaz deste monitoramento, alguns estudos tém sido desenvolvidos com a
utilizacdo de parametros fisioldgicos e psicométricos na verificacdo dos efeitos agudos e
cronicos das cargas de treinamento, proporcionando informagdes importantes para tal
controle. Isto é possivel pelo fato de o estresse causado pelos treinamentos estimular
alteracdes nos marcadores de todas essas categorias (BRINK et al., 2010a).

Os métodos frequentemente mais utilizados para avaliar os parametros
fisioldégicos no monitoramento da CIT sdo a frequéncia cardiaca (FC) e a concentragédo
sanguinea de lactato durante as sessGes de treinamento e jogos. Entretanto, séo
limitados do ponto de vista pratico e 0 acompanhamento desses requer a utilizacdo de

equipamentos especificos para analise, com custo financeiro elevado e metodologia
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complexa, necessitando de recursos humanos especializados, 0 que 0s tornam inviaveis
para varias equipes.

Assim, métodos mais praticos e acessiveis, utilizando parametros subjetivos
(escalas e questionarios) tém sido propostos para monitorar 0 treinamento
(BORRESEN; LAMBERT, 2008; BORRESEN, LAMBERT, 2009). Dentre esses
métodos, a percep¢do subjetiva de esfor¢o da sessdo (PSE da sessdo) tem apontado ser
um método valido e confidvel para mensurar as cargas de treinamento, permitindo o
monitoramento tanto geral (equipe) como individual (atleta), a fim de diagnosticar
diferentes comportamentos da CIT dos atletas quando impostas as mesmas CET.

Ferramentas psicométricas também tém sido utilizadas como estratégias
eficientes e de facil aplicacdo no controle do treinamento. Dentre elas, a escala de
qualidade total de recuperacdo (TQR) (KENTTA, HASSMEN, 1998), vem sendo
empregada no monitoramento do estado de recuperacdo psicofisioldgico de atletas
(FANCHINI et al., 2014; NOGUEIRA et al., 2015b).

Desta forma, o desenvolvimento de pesquisas com a aplicacdo de mais de um
marcador no acompanhamento dos treinamentos através de um modelo de intensificacao
deliberada do treinamento no futebol se torna importante para ampliar o universo de
informacgdes sobre o controle do treinamento neste esporte. Através desse cenario a
melhor compreensdo da resposta do treinamento por meio desses marcadores, que
podem ser mensuradas e quantificadas nas sessdes de treinamento, pode ajudar 0s
profissionais envolvidos a aprimorar a prescri¢cdo de seus treinamentos, mantendo um
equilibrio da carga e do periodo destinado a recuperacdo, minimizando as possibilidades
de ocorréncia de adaptacGes negativas, 0 que culminard no aumento da performance dos

atletas e, assim, no sucesso da equipe.
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2 JUSTIFICATIVA

No futebol de alto rendimento, durante a periodizacdo do treinamento, fases de
intensificacdo com uma subsequente reducédo das cargas de treinamento sdo0 comumente
aplicados proximos a competicGes importantes, tendo como objetivo a inducdo de
respostas positivas para que possa ocorrer um aumento da performance do atleta.

Para que ocorra esse aumento durante essas fases, é importante realizar uma
quantificacdo das cargas de treinamento de forma precisa, pois podem ocorrer
subestimacdo dessas cargas atenuando as adaptacGes fundamentais no processo de
treinamento, assim como a superestimacdo, podendo provocar um estresse
psicofisiologico acentuado, conduzindo o atleta a uma diminuicdo na performance
(NEDERHOF et al., 2008; MEEUSEN et al., 2013).

Nesse sentido, o presente estudo pode acrescentar novas reflexdes e discussoes,
pois fornecerd indicadores acerca do comportamento de parametros fisioldgicos,
psicométricos e testes fisicos no monitoramento dos efeitos da CIT durante a fase de
intensificacdo da carga de treinamento e taper, no periodo preparatério de atletas de
futebol.

O monitoramento dessa estratégia de periodizacdo auxilia na compreensdo dos
mecanismos de adaptacdo e respostas organicas dos atletas, proporcionando dados que
podem ajudar a detectar possiveis alteracbes, levando a um aprimoramento do
treinamento, diminuindo o estado de fadiga, prevenindo quadros de overreaching nao
funcional ou de overtraining e preservando a condicdo psicofisica do atleta durante a
periodizacdo do treinamento, podendo ainda melhorar a sua performance durante

futuras competicdes.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVOS GERAIS

Examinar o efeito das varidveis fisioldgicas, metabdlicas e recuperativas na
performance durante um periodo de intensificagdo das cargas de treinamento e um

periodo subsequente de taper

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Analisar a dindmica do comportamento da frequéncia cardiaca em determinadas
faixas de intensidade durante os periodos de intensificacao e taper.

e Analisar a dindmica do comportamento da carga de treinamento e da percepcao
subjetiva de esforco da sessdo durante os periodos de intensificacéo e taper.

e Analisar a dindmica da concentracdo sanguinea de lactato durante os periodos de
intensificacdo e taper.

e Analisar a dindmica da recuperacdo durante os periodos de intensificacdo e
taper.

e Comparar a intensidade da carga de treinamento planejada pelo técnico com a
intensidade percebida pelos atletas de futebol durante os periodos de

intensificacéo e taper.

3.3 HIPOTESE

A Hipbtese do presente estudo estabelece que durante o periodo de
intensificacdo espera-se uma diminui¢do dos parametros de performance, aumentando

durante o periodo de taper
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 DISTRIBUICAO DA INTENSIDADE DO TREINAMENTO

A periodizagdo do treinamento utiliza diferentes combinagdes de volume e
intensidade como o objetivo de melhorar a performance dos atletas. Assim, altas cargas
de treinamento associadas a um periodo inapropriado de recuperacéo entre os estimulos
pode gerar adaptacdes indesejadas nos atletas, fazendo com que, por sua vez,
comprometa a performance competitiva, ocasionando o aparecimento de dois possiveis
estados de sobretreinamento, o overreaching (OR), dividido em overreaching funcional
(ORF) e overreaching ndo-funcional (ORNF), e a sindrome do overtraining (OT)
(HALSON & JEUKENDRUP, 2004; MEEUSEN et al., 2006; MEEUSEN et al, 2013).

O overreaching funcional (ORF) pode ser definido como um acimulo de
estresse proveniente do treinamento, caracterizado por uma diminuicdo temporéria e
reversivel de parametros de performance, que apdés um periodo muito curto de
recuperacdo (dias a poucas semanas) gera um quadro de supercompensacao,
aumentando a performance do atleta a niveis superiores ao apresentado no estado inicial
(MEEUSEN et al., 2006, MEEUSEN et al. 2013).

Quando esse acumulo de estresse continua e 0s periodos de recuperacao nao sdo
aplicados de forma equilibrada, os atletas podem avancar para um estado de
overreaching (OR) mais extremo ou ORNF, permanecendo a performance diminuida ou
estagnada, sendo restaurada apOs varias semanas ou meses empregando cargas de
treinamento reduzidas (MEEUSEN et al., 2006, MEEUSEN et al. 2013).

O overtraining (OT) apresenta sintomas muito semelhantes ao estado de ORNF,
entretanto, para reconhecer seu quadro, é caracterizado por uma ma adaptacao
prolongada (meses a anos), ndo apenas na performance, mais também alteracbes em
diversos indicadores fisioldgicos, psicoldgicos e hormonais (MEEUSEN et al., 2013).

A utilizacdo de estratégias de intensificacdo das cargas de treinamento, que leva
0 atleta ao estado de overreaching funcional, tem sido largamente empregada em
momentos da periodizacdo em esportes de alto rendimento, nas mais diversas

modalidades.
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Nas modalidades coletivas, levando-se em conta as caracteristicas do calendéario
competitivo, principalmente durante o periodo preparatério relativamente curto, que
possui como um de seus objetivos principais 0 aumento das capacidades fisicas dos
atletas, essa estratégia de organizacdo da carga de treinamento tem sido utilizada
habitualmente durante esse periodo (COUTTS et al., 2007a, BUCHHEIT et al., 2013).

Estratégias de intensificacdo das cargas de treinamento tém por finalidade
submeter os atletas a uma etapa com incremento das cargas de treinamento,
frequentemente, em que essas sessOes podem gerar uma queda momentanea da
performance e aparecimento da fadiga, se estendendo de duas a seis semanas (HALSON
& JEUKENDRUP, 2004; COUTTS et al., 2007a; AUBRY et al., 2014), seguida por um
periodo de tempo, com duracdo entre uma e quatro semanas, em que as cargas de
treinamento sdo reduzidas (etapa de taper) de forma progressiva e ndo linear. Esse
procedimento destina-se a reduzir a fadiga psicologica e fisioldgica, acumulada durante
0 processo de treinamento, de forma a otimizar a capacidade de performance e as
adaptacGes ao treinamento (MUJIKA, 2009). Vérios estudos tém buscado investigar os
efeitos dessas estratégias nas respostas adaptativas de atletas de elite, demonstrando
reconhecida efetividade para melhora da performance esportiva (COUTTS et al., 2007a;
BUCHHEIT et al., 2013; FREITAS, C. et al., 2014, FREITAS, V. et al, 2014).

Embora a importancia da estratégia de intensificacdo para a planificacdo de
programas de treinamento que apliqguem adequadamente os estimulos de treinamento, e
os estados de overreaching (funcional e ndo- funcional) e a sindrome do overtraining
estejam delineados de maneira clara, na pratica, a proximidade existente entre esses
estados é bastante sutil. Portanto, é consenso entre os pesquisadores a necessidade de
ndo somente estruturar o programa de treinamento de uma forma adequada, mas

também de monitora-lo e quantifica-lo de forma minuciosa.

4.2 QUANTIFICACAO DA CARGA DE TREINAMENTO

O processo de treinamento esportivo visa desenvolver certas adaptagfes dos
sistemas fisioldgicos que possam maximizar a performance fisica, sendo possivel
somente por uma constante e adequada manipulacdo das cargas de treinamento
(MANZI et al., 2009a).
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Essas cargas de treinamento podem ser baseadas na premissa de que as
adaptacOes induzidas pelo treinamento sdo decorrentes de estimulos oferecidos aos
individuos, assim como pelo nivel de estresse imposto ao organismo em virtude desses
estimulos (IMPELLIZERI et al., 2005; NAKAMURA, MOREIRA, AOKI, 2010).
Assim, as cargas externas de treinamento séo obtidas rotineiramente no desporto, sendo
relacionada por componentes qualitativos (intensidade e densidade) e quantitativos
(volume, duracéo e frequéncia), bem como pela periodizagéo do treinamento.

Quantificar a carga de treinamento somente baseado-se na carga externa de
treinamento pode ser um agente dificultador para o controle adequado das adaptacdes
proporcionadas pelo processo de treinamento, pois elas podem ser facilmente
monitoradas por técnicos e comissdo técnica, porém ndo sdo considerados os fatores
bioldgicos individuais (WALLACE, SLATTERY E COUTTS, 2009)

A aplicacdo entdo dessas cargas externas de treinamento associada as
caracteristicas individuais, provocam como objetivo final diversas alteragdes internas no
organismo dos individuos, e essa interacdo determina a magnitude da carga interna de
treinamento.

Sendo assim, a avaliacdo da carga interna de treinamento é particularmente
relevante em esportes como o futebol, onde cargas externas de treinamento similares
podem gerar niveis de estresse distintos assim como cargas externas de treinamento
distintas podem gerar respostas semelhantes em diferentes atletas.

Varios sdo os métodos que tém sido utilizados para quantificar a carga interna de
treinamento e a fadiga baseados em medidas tais como a FC (ALEXIOU & COUTTS,
2008; CASTAGNA et al., 2011), concentracdo de metabdlitos como o lactato sanguineo
(ENISELER, 2005) e questionarios subjetivos como a percepcdo subjetiva de esforco da
sessdo (PSE da sessdo) (FOSTER et al, 2001a).

4.2.1 METODO BASEADO NA FREQUENCIA CARDIACA

Desde o final da década de 1960, o monitoramento da frequéncia cardiaca,
especificamente no futebol, foi usado para examinar a quantificacdo da carga fisiologica
durante os jogos e os treinamentos (SELIGER, 1968; WILMORE & HASKELL, 1972).
A resposta desse monitoramento era tradicionalmente mensurada por eletrocardiograma

de gravacao continuo (ECG), que eram transmitidos por telemetria de curto alcance.
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Entretanto, as exigéncias que sdo demandadas das atividades do futebol, que incluem
saltos, contatos com adversarios, producdo de suor, dentre outros, comprometiam a
conexao dos eletrodos na superficie da pele dos atletas (ALl & FARRALLY, 1991).

Para sanar essas adversidades, foi desenvolvida no inicio de 1980, uma
tecnologia de monitoramento cardiaco via wireless, com um cinto transmissor acoplado
ao peito usado com um reldgio, que permitia durante situagdes de jogo e treinamento, o
monitoramento da frequéncia cardiaca sem as limitagdes que o ECG proporcionava.

A partir desta década, a introducdo de sistemas de monitoramento mais acurados
e menos volumosos através de avancos tecnologicos, desenvolvidos com um maior
armazenamento de dados, permitiram estabelecer a validade cientifica dessa tecnologia
(ALl & FARRALLY, 1991; ACHTEN & JEUKENDRUP, 2003)

Entretanto, mesmo com esses avangos, ainda havia certas limitacdes,
principalmente na interferéncia de ondas eletromagnéticas do equipamento, o que
dificultava o monitoramento simultaneo da frequéncia cardiaca de varios atletas que se
encontravam muito proximos (ALI & FARRALLY, 1991).

Entdo, um novo sistema, que integra 0 monitor da frequéncia cardiaca com um
computador, a codificacdo das transmissdes de sinal e um software de andlise de dados
especificos foi elaborado. Esse sistema consegue monitorar todos os atletas
simultaneamente, através do armazenamento dos dados da frequéncia cardiaca em uma
fita transmissora, permitindo uma posterior transferéncia para o computador.

Além disso, sistemas mais recentes de monitoramento da frequéncia cardiaca
(Polar Team 2, Sunnto) permitem a visualizacdo em tempo real com a possibilidade de
expressar as respostas da frequéncia cardiaca em porcentagem da frequéncia cardiaca de
reserva, o que modelos mais antigos como o Polar Team 1 ndo permitiria.

Esses equipamentos tém sido entdo utilizados como forma de monitorar a
intensidade do treinamento durante uma sessdo ou simplesmente avaliar essa
intensidade ap6s a sessdo de treinamento, mas, por si s, a simples conferéncia da
intensidade do treinamento pelo uso isolado da frequéncia cardiaca ndo reflete a
magnitude da carga interna de treinamento, ou seja, ndo é suficiente para especificar o
esforgo total de uma sessdo de treinamento ou de um determinado exercicio (ACHTEN
& JEUKENDRUP, 2003).

Neste sentido, diversos métodos de quantificagdo da carga de treinamento

baseados na resposta da frequéncia cardiaca tém sido desenvolvidos, integrando volume



27

e intensidade, sendo o TRIMP (do inglés, Training Impulse, ou impulso de treinamento)
0 mais utilizado (BANISTER et al., 1991; EDWARDS, 1993; LUCIA et al., 2003;
STAGNO et al.,2007; MANZI et al., 2009a).

O impulso de treinamento (TRIMP), proposto originalmente por Banister et al.
(1975) tratava-se de um indice geral da carga de treinamento, que englobava
simplesmente o volume e a intensidade baseada na FC, o que gerava grande lacuna de
compreensdo a cerca do impacto especifico dos diferentes niveis de intensidade
experimentados durante a sessdo de treinamento.

Com o intuito de ajustar esse valor, para dar mais forca as cargas realizadas em
intensidades mais altas, Banister et al. (1991) sugeriram introduzir um fator de
multiplicacéo (Y) que leva em conta o aumento exponencial da lactatemia em funcéo do
aumento da intensidade do exercicio.

Assim, a formula, a partir dessas informacdes para estimar a carga de
treinamento da sessdo, pode ser calculada como um produto entre o volume, a
intensidade, determinada em funcéo da FC, e o fator de multiplicacdo, contemplando os
diferentes géneros, em que esse fator é utilizado para explicar a intensidade do
exercicio, evitando grandes divergéncias nos exercicios de baixa intensidade e longa
duracdo comparativamente com exercicios de alta intensidade de curta duragdo (Quadro
1).

Quadro 1- Equacéo para célculo do TRIMPggnister

Homens TRIMP=DT x AFC x Y

Mulheres TRIMP=DT x AFC x Y

AFC= (FCmed — FCrep)
(FCméx - FCrep)

DT= duraco do treino; Y= fator de multiplicacdo dado por 0,64e>"**" para 0 sexo masculino

e 0,86eM°™*FC para o sexo feminino com valor de e=2,712, sendo FC,«= Frequéncia cardiaca
média; FC,= Frequéncia cardiaca de repouso; FCna= Frequéncia cardiaca maxima

A equacdo de Banister apesar de ter provocado resultados convincentes de
predicdo de performance (MORTON et al.,1990; BUSSO et al, 1991), pode ndo ser
adequada para todos os individuos, pelo fato de as curvas de lactato serem bastante
heterogéneas (FITZ-CLARKE et al, 1991). Outro fator limitante deste método, é
considerar uma curva fixa exponencial para 0 aumento do lactato em relagéo a fracéo de
FC, pois esse comportamento pode variar de acordo com o nivel de condicionamento

fisico do atleta ao longo da temporada.
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Este indice representou um avango importante no estudo dos fatores
intervenientes na performance desportiva, e a partir desta iniciativa, Edwards (1993) e
Lucia et al. (2003) propuseram, ainda utilizando a FC, um novo método para simplificar
a quantificacdo da carga de treinamento baseando seus métodos em diferentes zonas de
intensidade. Edwards (1993) desenvolveu de maneira a distribuir os impulsos de
treinamento em cinco zonas a partir da FCnsx de cada individuo (Zona 1: 50 a 60% da
FC max, Zona 2: 60 a 70% da FC max, Zona 3: 70 a 80% da FC s, Zona 4: 80 a 90% da
FC max € Zona 5: 90 a 100% da FC msx), em que a duragdo da sessdo de treinamento em
cada uma das zonas era multiplicado pelo seu respectivo coeficiente (1 a 5).

Este mesmo principio foi utilizado por Lucia et al. (2003), entretanto esse
modelo considera a relacdo entre a FC e tempo, para encontrar valores de FC relativos
ao limiar ventilatério (LV) e ponto de compensacédo respiratorio (PCR). Trés zonas de
intensidade sdo determinadas a partir desses valores (Zona 1: abaixo do LV; Zona 2:
entre 0 LV e o PCR e Zona 3: acima do PCR). A estimativa da carga interna de
treinamento é calculada pela multiplicagdo do tempo acumulado nas zonas de FC por
um coeficiente (k) relativo a cada zona para 0 somatério dos resultados.

Borrensen e Lambert (2008) também apresentaram limitagbes para essas
metodologias, embora a divisdo por zonas da FC e seus coeficientes de multiplicacdo
tenham suprido as limitacGes do célculo de TRIMP proposto por Banister et al (1991).
Os autores mostram que dentro de cada zona de intensidade de exercicio a amplitude
dos valores de FC é muito grande, no entanto, eles recebem o mesmo valor
multiplicador para o célculo da carga interna de treinamento. Adicionalmente, a
variacdo de apenas um batimento por minuto poderia ser o suficiente para mudar o
coeficiente de multiplicacdo, alocando-os em diferentes zonas de intensidade, podendo
aumentar ou diminuir desproporcionalmente a carga interna de treinamento.

Posteriormente, Stagno et al (2007) desenvolveram um método valido para
quantificar a carga de treinamento em modalidades de carater intermitente, em que sua
equacdo se baseia na multiplicacdo de uma constante do aumento exponencial da
concentracdo de lactato sanguineo ([LA]) em fungdo de uma fracdo de aumento da FC
de reserva (Quadro 2). A sua equacdo, no entanto, segue as mesmas limitagcdes que as

equacOes de Banister et al. (1991) e ndo sdo utilizadas para atletas do género feminino.
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Quadro 2- Equagcdo para calculo do TRIMPstagno

TRIMP= DT x AFC x 0’122563,9434XAFC

AFC= (FCmed — FCrep)
(FCméx - FCrep)

DT= duragéo do treino; FCns= Frequéncia cardiaca média; FC.,= Frequéncia cardiaca de
repouso; FCax= Frequéncia cardiaca méaxima

Para minimizar a grande variagdo nas respostas individuais de lactato, Manzi et
al (2009a) pretenderam utilizar as curvas individuais para estimar a carga de
treinamento. Para o calculo desse método, utiliza-se a raz&o dos valores individuais de
lactato sanguineo e a fracdo de aumento da FC, em um teste incremental. Entretanto,
para a determinagéo individual das curvas de lactato, os testes devem ser reproduzidos
no decorrer do tempo, pois 0 seu comportamento pode apresentar oscilagdes ao longo da
temporada, de acordo com a etapa da preparacao e do condicionamento do atleta. 1sso
faz com que se tenha além de um alto custo operacional para analise laboratorial,
necessitando de avaliadores mais experientes por ser um procedimento invasivo, ele
gera também um grande desconforto durante as coletas nos atletas.

Portanto, a FC parece ser uma forma simples e pratica de quantificar a carga
interna e também para prescrever a intensidade do treinamento nas diferentes
modalidades esportivas. No entanto, em certas situacbes a utilidade dos métodos
baseados nas respostas da FC, ainda é limitada a investigacdo cientifica e a algumas
equipes profissionais, por demandarem alto custo de sistemas de monitoramento da FC
e modernos analisadores portateis, por apresentarem uma analise de dados demorada,
necessitando de avaliadores experientes e por possuirem algumas limitacdes
metodoldgicas, principalmente no monitoramento das sessdes de treinamento nos
esportes coletivos que possuem acdes intermitentes de alta intensidade. Além disso, as
respostas de FC ndo sdo imediatas as mudancas repentinas de intensidade.

Sendo assim, o futebol, por ser uma atividade multifatorial, tem o
monitoramento da FC como apenas um meio, dos diversos que existem, para examinar a
carga interna de treinamento. Portanto, a utilizagdo de métodos mais faceis, de
aplicabilidade confiavel, de baixo custo operacional e que apresenta forte relacdo com
outros indicadores internos de intensidade do exercicio aléem da FC, se faz necessaria

para modalidades como o futebol.
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4.2.2 METODO BASEADO NA PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO (PSE)

O conceito de esforgco percebido, que utiliza um instrumento subjetivo para
avaliar a intensidade do exercicio, surgiu através de estudos pilotos realizados pelo
suico Gunnar Borg (1962), em que o esforco percebido era basicamente obtido pelo
Senso comum e experiéncias pessoais.

Sendo assim, Borg (1962) definiu a percepcao subjetiva do esforco (PSE) como
um somatorio das sensacOes advindas da musculatura, da pele, das articulagdes com as
percepcOes de resisténcia do pedal, tensdo do esforco, da fadiga, das temperaturas
extremas e da dor ou ansiedade.

Posteriormente, Borg (1982) sugeriu que a geracdo da percepcdo subjetiva do
esforco durante determinada tarefa seria fruto da integracdo de informacdes periféricas
(sinais oriundos de grupos musculares e articulagdes em trabalho) e informacgoes
centrais (respostas provindas das fungdes cardiovasculares e respiratéria) interpretados
pelo cortex sensorial, que informariam ao sistema nervoso central (SNC) sobre as
condicdes metabolicas através do mecanismo de retroalimentacdo (feedback).

Esse modelo integrativo indica que o ajuste da percepcdo subjetiva do esforco
(PSE) resultaria de vias aferentes, originarios de varios 6rgaos e sistemas. Este principio
pressupde a interpretacdo consciente, ou seja, 0 préprio individuo controla o tempo em
gue se consegue sustentar uma intensidade pré-determinada ou até mesmo regular a
intensidade do esforco. Essa interpretacdo consciente é induzida pelos maltiplos sinais
aferentes em diferentes regies do sistema SNC, fornecendo informacdes para o cortex
motor, fazendo com que seja reduzido ou ndo os impulsos ao motoneurénio.

A figura 1 apresenta uma representacdo do modelo proposto por Borg (1982),
onde essas informacges da retroalimentacdo aferente influenciariam significativamente
a construcdo da percepcéo subjetiva do esforco (MARCORA,2009).

Figura 1- Modelo de retroalimentacdo aferente da constru¢do da percepcao
subjetiva de esforgo.

Comando central

¥

Musculos esqueléticos

(area pré-motora e/ou motora)

Sensacdo de esforco
(areas somatossensoriais)

Fonte: Adaptado de MARCORA (2009)
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Porém, atualmente um modelo alternativo foi proposto por Marcora et al.
(2008), o que causou novas discussdes na literatura sobre os fatores limitantes deste
modelo. Marcora, Bosio e Morree (2008) preconizam que 0 aumento da percepcao
subjetiva do esforco ocorra de maneira independente da retroalimentacdo aferente
(feedback) proveniente de informacGes originadas nos masculos e no sistema
cardiovascular, mas do resultado da intensificagdo dos impulsos motores para 0s
musculos esqueléticos e respiratorios ativos durante determinado exercicio (Figura 2).

Assim, 0s sinais neurais provenientes do cortex motor ndo derivam dos
musculos esqueléticos e respiratorios como proposto no modelo de Borg (1982), mais
sim do cértex sensorial em forma de copia eferente, dando origem ao modelo de pré-

alimentacéo ou feedforward proposto por Marcora, Bosio e Morree (2008).

Figura 2- Modelo de descarga coroléria da percepcéo subjetiva de esfor¢o

Comando central Musculos esqueléticos
(4rea pré-motora e/ou motora)

v

¥

Sensacdo de esforco
(areas somatossensoriais)

Fonte: Adaptado de MARCORA (2009).

Apesar de ndo existir um consenso na literatura sobre a discusséo a respeito do
mecanismo responsavel pela geracdo dos valores da PSE (feedback ou feedforward),
dada o seu baixo custo, a sua facilidade de aplicacdo e interpretacdo e a auséncia de
limitacdes préaticas quanto a sua utilizacao, este método ficou amplamente conhecido no
meio esportivo, tornando-se um instrumento valido para pesquisadores e profissionais
do esporte. Sendo assim utilizada tanto em laboratério como em sessfes de treinamento
em qualquer modalidade esportiva com o intuito de determinar a intensidade do
exercicio (PSYCHARAKIS,2011).

Essa ampla utilizacdo da PSE motivou Carl Foster a desenvolver uma maneira
de quantificar a CIT chamada de PSE da sessdo (FOSTER et al. 1996; FOSTER et al.

2001a). Ela é baseada em uma metodologia muito simples e tem como principal
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objetivo refletir o esfor¢o global de uma sesséo de treinamento, em que os atletas devem
responder ao seguinte questionamento: “Como foi a sua sessdo de treinamento?”. A
resposta fornecida deve se basear em uma escala adaptada da escala original CR10
desenvolvida por Borg (1982), 30 minutos apds o término da sesséo de treinamento.

Alguns procedimentos sdo tomados como base para sua utilizacdo. Os atletas
devem escolher um descritor que melhor qualifique a sua sessdo de treinamento
realizada (repouso até o maximo esforgo suportado pelo individuo) e em seguida,
escolher um numero (0 a 10) correspondente a seu respectivo descritor, que também
pode ser expresso em decimais (por exemplo 2,5), em que o valor minimo corresponde
ao estado de homeostase e o valor maximo relacionado ao maior esforco fisico realizado
pelo atleta (NAKAMURA, MOREIRA, AOKI, 2010).

Como o objetivo da escala é refletir uma avaliacdo geral de toda a sesséo de
treinamento, utiliza-se o intervalo de 30 minutos entre o final da sessdo e o
preenchimento da PSE da sessdo para garantir que exercicios realizados em alta ou
baixa intensidades ao final ndo comprometam a avaliacdo, a fim de evitar o
entendimento errbneo por parte dos atletas, fazendo com que eles ndo subestimem ou
superestimem as cargas de treinamento. E importante salientar que intervalos de tempo
superiores a 30 minutos também tendem a atenuar a avaliacdo subjetiva da intensidade
da sessdo de treinamento ( MOREIRA, NAKAMURA E AOKI, 2010).

A obtencéo do célculo da CIT da sessdo realizada (Quadro 3) é possivel a partir
do método da PSE da sessdo simplesmente multiplicando o escore da PSE (de 0 a 10)
pela duracdo total do treinamento, incluindo os momentos de aquecimento, volta a
calma e os intervalos entre os exercicios quando o treinamento for considerado
intermitente. O produto dessa multiplicacdo ird fornecer a CIT da sessdo, a qual é
expressa em unidades arbitrarias (UA). Por exemplo, uma sessdo de treinamento com
duracdo de 50 minutos e classificada na escala de PSE como sete, apontaria uma CIT
com valor equivalente a 350 UA.

Quadro 3- Célculo da carga interna de treinamento

Carga interna de treinamento = Valor de PSE da sessdo x Volume do treinamento
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Analisando a validade do método da PSE da sesséo, alguns estudos investigaram
a correlagdo deste método com os valores obtidos a partir de métodos de mensuracéo da
carga interna baseados na frequéncia cardiaca, tanto para modalidades coletivas como

para modalidades individuais (Tabela 1).
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Tabela 1- Estudos que examinaram a correlagdo entre o método baseado na PSE da sessd@o com os valores obtidos a partir de métodos de

mensuracao da carga interna baseados na frequéncia cardiaca

Género e ldade
Estudo Ano Desporto tamanho da (anos) Duracéo Métodos Resultados
amostra
mpelizzen el 2005 Futebol M= 19 176 27sessbes  PSE dasessdo _ Correlagio individual:
Edwards TRIMP Edwards (r= 0,54-0,78; p<0,01); Banister (r=0,50-0,77; p<0,01); Lucia (r=0,61-0,85; p<0,01)
Banister TRIMP . Correlagéo da equipe:
Lucia TRIMP Edwards (r=0,71, p<0,01)
Alexouand 2008 Futebol F=15 193 735sessbes  PSE da sessdo _ Correlagio individual:
Edwards (r=0,85; IC 95% 0.79-0,92); Banister (r=0,84; IC 95% 0,80-0,89); Lucia TRIMP (r=83;
Edwards TRIMP IC 95% 0,74-0,92)
Banister TRIMP . Correlagdo dos tipos de treinamento:
Condicionamento Fisico (Banister r= 0,74; Lucia r= 0,60; Edwards r= 0,79; p<0,001); Jogos
Lucia TRIMP (Banister r= 0,49; Lucia r=0,49; Edwards r=0,64; p<0,001); Velocidade (Banister r= 0,61; Lucia
r=0,75; Edwards r= 0,79; p<0,001);
Técnica (Banister r= 0,68; Lucia r= 0,69; Edwards r= 0,82; p<0,001) e Resisténcia (Banister r=
0,25; Lucia r=0,34; Edwards r= 0,52; p<0,001)
. Correlagéo dos tipos de treinamento:
Treinamento Tatico (Edwards r=0,80; LC 90% 0,72-0,86; Stagno r=0,78; LC 90% 0,69-0,85);
Campos- 288 sesses PSE da sessao Jogos de posse de bola
Vaz ueg etal 2015 Futebol M=9 26,7 individuais Edwards TRIMP + exercicios técnico-taticos (Edwards r=0,87; LC 90% 0,81-0,91; Stagno r=0,73; LC 90% 0,62-
g ' Stagno TRIMP 0,81); Habilidade/ treinamento em circuito + Jogo de campo reduzido (Edwards r=0,55; LC 90%
0,40-0,67; Stagno r=0,35; LC 90% 0,17-0,51) e Ativagéo pré-jogo (Edwards r=0,50; LC 90%
0,34-0,63; Stagno r=0,38; LC 90% 0,20-0,54)
Correlagao da equipe:
Casamichana 913 Fytepol M=28 229  44sesses  PSE dasessdo Edwards (=057, p<0,01)

etal.
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Scott et al 2013 Futebol M=15 249 29 sessdes PSE da sesséo Correlagao da equipe:
Edwards TRIMP Edwards (r=0,73) e Banister (r=0,77)
Banister TRIMP
Rodrigues-
Marroyo e 2015 Futebol M=12 11,4 20 sessdes PSE da sesséo Correlagao da equipe:
Antonan
Escala OMNI Edwards e PSE da sessao (r=0,17; p=0,335); Edwards e Escala OMNI (r= 0,34; p=0,07)
Edwards TRIMP
Akubat et al 2012 Futebol M=9 17 24-36 sessbes PSE da sessdo . Correlagao da equipe:
Banister TRIMP Banister (r=0,75; IC 95% 0,17- 0,94; p= 0.02)
Stagno TRIMP
iTRIMP
. Correlagdo da equipe:
Edwards (r=0,75; IC 95% 0,71-0,78; p<0,001)
Correlagdo por posigdo
_ 1010 sessOes PSE da sesséo Defensor central: Edwards (r=0,74; IC 95% 0,70-0,77; p<0,001)
Kellyetal 2016 Futebol M=19 21451 Cindividuals  Edwards TRIMP Defensor Lateral: Edwards (r=0,81; IC 95% 0,78-0,84; p<0,001)
Meio campo central: Edwards (r=0,70; IC 95% 0,66-0,74; p<0,001)
Meio campo Lateral: Edwards (r=0,70; IC 95% 0,66-0,74; p<0,001)
Atacante: Edwards (r=0,84; IC 95% 0,82-0,86; p<0,001)
PSE da sesséo
Futebol _ - Polar TRIMP . Correlagao individual:
Clarkeetal 2013 poricano M=20 22£14  T13sess06s  py o TRIMP Edwards (r=0,80; p<0,01): Polar TRIMP (r=0,78: p<0,01)
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Milanez et al 2012 Futsal M=8 17 78 sessdes PSE da sessdo . Correlagao individual:
Lucia TRIMP Lucia (r=0,81; IC 95% 0,25-0,96)
. Correlagao dos tipos de treinamento:
Treinamento técnico-fisico (r=0,81; p<0,01); Treinamento técnico-tatico (r=0,62; p<0,01) e
Treinamento técnico-fisico + Treinamento técnico-tatico (r= 0,75; p<0,01)
= Correlagéo individual:
« PSE da sesséo _ _
Baraetal. 2013 Voleibol M=15 1g-30  206sessbes e TRIMP Edwards (r=0,529) e Stagno (=0,411)
individuais Staano TRIMP . Correlagao da equipe:
g Edwards (r=0,40; p<0,001) e Stagno (r=0,30; p<0,001)
M6 Edsvsa‘r’gssﬁmop . Correlagao individual:
Wallace et al 2009 Natagédo _ 22,3 20 sessdes . Edwards (r= 0,75); Banister (r= 0,74); Lucia
F=6 Banister TRIMP (r=0.77)
Lucia TRIMP '
Manzi et al 2010 Basquete M=8 28 220 sessdes PSE da sesséo . Correlagao individual:
Edwards TRIMP Edwards (r= 0,69-0,85); Banister (r=0,70-0,82)
Banister TRIMP . Correlagdo da equipe:
Edwards (r=0,85; IC 95% 0,68-0,93; p<0,0001)
Padulo et al 2014 Karaté M=11 10-15 10 sessbes PSE da sesséo . Correlagéo da equipe:
Edwards TRIMP Edwards (r=0,79; IC 95% 0,67-0,87) e Banister (r=0,63; IC 95% 0,44-0,77)
Banister TRIMP . Correlagdo entre os dias do training camp:
Edwards (r=0,84-0,92) e Banister (r=0,88-0,97)
Tabben et al 2015 Karaté M=10 22.6-24.2 8 sessoes PSE da sesséo . Correlagéo da equipe:
F=8 Edwards TRIMP Edwards (r=0,80; IC 95% 0,70-0,90) e Banister (r=0,81; IC 95% 0,71-0,90)
Banister TRIMP . Correlagao dos tipos de treinamento:

Treinamento tatico técnico- (Edwards r=0,77; IC 95% 0,62-0,92; Banister r=0,78; IC 95% 0,64 -

0,93); Desenvolvimento técnico (Edwards r=0,67; IC 95% 0,43-0,94; Banister r=0,68; IC 95%

0,42-0,93) e Treinamento randori (Edwards r=0,55; IC 95% 0,26-0,84; Banister r=0,54; IC 95%

0,25-0,83)
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PSE da sesséo

Edwards TRIMP Correlagao da equipe:
Mianeze 5410 Karate MIF=8 216 1 sesso Banister TRIMP  £4./ards (=0,81: p<0,05): Banister (r=0,79; p<0,05) Stagno (r=0,71: p<0,05); Lucia (r=0,71:
Pedro Lucia TRIMP <0,05) e Lac (=0,91: p<0,05)
Stagno TRIMP P <1 P,
Lac TRIMP
. Correlagao individual:
Edwards (r= 0,55-0,86; IC 95% 0,25-0,93); Banister (r=0,56-0,90; IC 95% 0,26-0,95)
35 sessdes PSE da sesso . Correlagdo dos tipos de treinamento:
_ N Treinamento Aerébio (Edwards r=0,57; IC 95% 0,43-0,69; p<0.001; Banister r=0,60; IC 95%
Haddad etal ~ 2012a  Taekwondo M=10 131424 (?r?cﬁjgizfss cowards IR 046:0,71; p< 0.001); Treinamento técnico-atico (Edwards 1=0,61; 1C 95% 047-0.72; p<0.001;
Banister r=0,60; IC 95% 0,46-0,71; p<0.001) e Exercicio Intermitente/ treinamento Pliométrico/
Velocidade (Edwards r=0,31; IC 95% 0,09-0,51; p<0.01; Banister r=0,32; IC 95% 0,10-0,51;
p<0.01)
Haddadetal  2012b  Taekwondo M=12 13.1g ~ J08 sessbes Eﬁﬁf@i ?I'??Sli;P - Correlagdo individual:
individuais ) Edwards (r= 0,58-0,79; IC 95% 0,18-0,90); Banister (r=0,53-0,86; IC 95% 0,15-0,95)
Banister TRIMP
PSE da sessao
Perandini et M=7 . Edwards TRIMP . Correlagdo da equipe:
al 2011 Taekwondo F=4 237 22 sessbes Banister TRIMP Edwards (=0,64; p<0.01); Banister (r=0,52; p=0.02) e Lucia (r=0,71; p<0.01)
Lucia TRIMP
. Correlagdo da equipe:
384 sessoes, Edwards (r=0,71; p<0.01)
- _ 23 jogos PSE da sessao Jogos Simulados (r=0,57; p<0.01)
Gomesetal. 2015 Ténis M=12 185204 Giladose13  Edwards TRIMP Jogos Oficiais (1=0,99; p<0.01)
jogos oficiais . Correlagdo individual:

Edwards (r= 0,58-0,89; m= 0,74; p<0.01)

F= Feminino; iTRIMP =TRIMP individualizado; LC= Limite de Confian¢a; IC= Intervalo de confianca; M= Masculino; m= média r= Coeficiente de correlacdo de Person
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Impellizzeri et al (2004) realizaram um estudo cujo o objetivo era verificar a
validade do método da PSE da sessdo como uma variavel confidvel da carga interna de
treinamento, onde os valores desse método foram correlacionados com os valores de
métodos de mensuracdo da carga interna baseados na frequéncia cardiaca. Para tanto,
foram analisados 19 atletas jovens de futebol, durante as primeiras sete semanas de
treinamento da temporada e os métodos utilizados de frequéncia cardiaca foram os
propostos por Banister et al. (1991), Edwards (1993) e por Lucia et al. (2003).

Para os valores individuais, foi constatado uma correlacéo positiva e significante
entre os valores do método da PSE da sessdo e os trés métodos baseados na frequéncia
cardiaca para todos os atletas avaliados, com valores de correlagdo individual variando
entre 0,50 a 0,77 para 0 método de Banister et al. (1991), de 0,54 a 0,78 para 0 método
de Edwards (1993) e para 0 método de Lucia et al. (2003) variando entre 0,61 a 0,85. Ja
para os valores de correlacdo da equipe, foi observada uma correlacéo significante (r
=0,71) entre 0 método da PSE da sessdo e o método proposto por Edwards (1993).

Os autores entenderam que a aplicacdo do método da PSE da sessdo seria
somente Util como um indicador da CIT global para o futebol, e também para o
desenvolvimento de periodizagbes especificas individual e coletivamente. Porém,
sugeriram que os resultados ndo sdo suficientes para afirmar que este método poderia
substituir o método através da frequéncia cardiaca, por que apenas 50% da variancia
observada poderia ser explicada pelo método da PSE da sessdo, ressaltando assim, o
desenvolvimento de novas pesquisas para validar por completo esse método de
mensuracdo da CIT.

Em um estudo desenvolvido com atletas de futebol feminino, por Alexiou e
Coutts (2008), a partir de um programa de treinamento semanal com trés sessdes de
treinamento técnico-tatico, duas sessdes de treinamento de resisténcia de alta
intensidade, uma sessdo de condicionamento aerdbio, uma sessdo de estabilizacdo do
core, uma sessdo de recuperagdo na piscina e um jogo competitivo, durante 623 sessoes
de treinamento, observaram correlacdes significativas entre os métodos de TRIMP
Banister et al. (1991), Edwards et al. (1993), Lucia et al. (2003) e a PSE da sessdo.
Também foi verificada uma correlacdo positiva entre a PSE da sesséo e todos os trés
métodos baseados na frequéncia cardiaca para cada tipo de treinamento desenvolvido

durante o programa de treinamento.
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Recentemente, Campos-Vazquez et al. (2015) conduziram um estudo com nove
atletas de futebol durante uma temporada competitiva, com o intuito de determinar as
relagdes entre os diferentes indicadores da CIT comumente empregados no futebol em
diferentes tipos de sessdes de treinamento. As sessdes de treinamento foram
classificadas pelas seguintes categorias: Treinamento Tatico, Jogos de posse de bola +
exercicios técnico-taticos, Habilidade/ treinamento em circuito + Jogo de campo
reduzido e Ativacdo pré-jogo. Os resultados revelaram que somente nas sessdes de
treinamento classificadas como treinamento tatico e jogos de posse de bola + exercicios
técnico-taticos obtiveram correlacGes entre a PSE da sessdo com os métodos de FC.

Em outro trabalho realizado com atletas de futebol semiprofissional de um time
da terceira divisdo espanhola, cuja a finalidade era examinar a relagcdo entre os
indicadores de carga de treinamento usados para quantificar a sessdo de treinamento, 0s
atletas realizavam de duas a trés sessdes de treinamento por semana com dura¢do média
de 90,4 minutos por sessao, totalizando 44 sessdes de treinamento durante a temporada
competitiva. Os resultados revelaram que houve uma correlacdo alta entre 0 método da
PSE da sessdo e o método baseado na frequéncia cardiaca de Edwards et al. (1993)
(CASAMICHANA et al., 2012).

Em um estudo bastante semelhante ao anterior, Scott et al. (2013) investigou a
correlacdo do método da PSE da sessdao com dois métodos populares baseados na
frequéncia cardiaca (EDWARDS et al., 1993 e BANISTER et al., 1991). A amostra foi
composta por 15 atletas de uma equipe profissional que competia no campeonato
australiano, durante 29 sessdes de treinamento. Os resultados encontrados mostraram,
que durante o periodo avaliado, foram observadas correlacfes entre 0 método da PSE da
sessdo e 0s métodos baseados na frequéncia cardiaca.

Rodrigues-Marroyo e Antonan (2015) proveram um conhecimento adicional
sobre 0 uso da PSE da sessdo em atletas jovens, sendo o estudo conduzido para testar a
validade da escala de Borg e a escala de OMNI para quantificar as demandas dos
exercicios em jogadores jovens de futebol.

Os autores sustentam a ideia de que através de seus resultados o estudo nédo
suporta a relacdo entre os métodos de PSE da sesséo e FC para quantificar a carga de
treinamento em atletas jovens de futebol, porém, o método da PSE da sessdo poderia ser
utilizado como um indicador global da CIT, por ser uma medida tanto de estresse fisico

guanto de estresse psicologico melhor do que os métodos de FC. Além disso, devido a
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certas exigéncias do futebol (cognitivas, estado motivacional, natureza intermitente), a
FC poderia ndo ser um bom indicativo da intensidade do treinamento. J& para a escala
OMNI, os autores demostraram a sua validade para monitorar as demandas de
treinamento vivenciadas pelos atletas jovens de futebol

Apesar de grande parte dos estudos anteriormente mencionados terem
demostrado alguma correlagdo entre a PSE da sessdo e os métodos baseados na FC,
Akubat et al. (2012) questionaram esse método de validacdo, no futebol. Sendo assim,
utilizaram trés métodos de FC, o TRIMP “team” proposto por Stagno et al. (2007), 0
método de Banister et al. (1991) e iTRIMP (TRIMP individualizado) em nove jovens
atletas de futebol, relatando uma correlacdo apenas da PSE da sessdo com o método de
Banister.

Kelly et al. (2016) desenvolveram uma pesquisa cujo o objetivo era quantificar a
correlacdo entre a variabilidade da PSE da sessdo com um método baseado na
frequéncia cardiaca para quantificar a carga interna de treinamento de ateltas de elite,
abrangendo treinos técnicos e fisicos realizados em campo durante as sessdes diérias de
treinamento, além de determinar a influéncia das posi¢des dos atletas sobre a magnitude
desta correlacdo. A amostra foi composta por 19 atletas do sexo masculino durante uma
temporada competitiva do Campeonato Inglés. Nesse estudo, foi observado que as
posicOes dos jogadores tiveram pouca influéncia sobre a magnitude da relacdo com a
correlacdo intraindividuais que vao de grandes em meio-campistas centrais e laterais até
muito grande nas posicdes restantes, e a PSE da sessdo e a carga elucidada pela
frequéncia cardiaca sdo altamente correlacionadas.

Ao analisar essa correlacdo do método da PSE da sessdo com os métodos
baseados na frequéncia cardiaca, os estudos mostram uma melhor compreensdo deste
método como um método com potencial aplicabilidade em modalidades coletivas e
individuais praticados por atletas de diferentes idades quando comparados com 0s
métodos baseados na frequéncia cardiaca que necessitam de equipamentos caros como o
sistema de telemetria. Assim, torna-se uma ferramenta valida, pratica e acessivel para
auxiliar técnicos e preparadores fisicos, uma vez que esses atletas estdo sendo
submetidos a grandes volumes de treinamento e necessitam de um controle diario das
sessOes de treinamento, 0 que permitird reavaliar o planejamento e alterar a

periodizacdo original quando necessario, mas atentam para o surgimento de novas



41

pesquisas que sustentem a utilizacdo deste método em substituicdo ao método da

frequéncia cardiaca.

4.2.3 COMPARACAO ENTRE A CARGA DE TREINAMENTO PLANEJADA
PELO TECNICOE A INTENSIDADE PERCEBIDA PELO ATLETA

A quantificacdo da carga de treinamento é importante para 0 monitoramento e
para a prescri¢do do sucesso de um programa de treinamento periodizado para atletas de
elite (IMPELLIZZERI et al., 2005). No entanto, ainda h altas incidéncias de resultados
negativos em que esse monitoramento e essa prescricdo da carga de treinamento estdo
sendo empregadas de maneira inapropriada, podendo gerar programas e sessdes de
treinamento altamente monotonos, ponto determinante para aumentar 0s riscos de um
estado de overtraining, lesbes e até mesmo de doencas, assim como o estimulo de
treinamento pode ndo ser suficiente para provocar adaptagdes adequadas (BRINKS et
al., 2010a; STOREN et al., 2012).

Para que ocorra um monitoramento e uma prescricdo mais eficaz das cargas
de treinamento e para eliminar uma das potenciais causas da elevada incidéncia dos
resultados indesejaveis do treinamento, € de suma importancia estabelecer um nivel de
concordancia entre a PSE do treinador com a dos atletas.

O método da PSE da sessdo tem sido utilizado para avaliar esta
correspondéncia antes das sessdes de treinamento, os treinadores devem responder a
escala, conforme a planejou, enquanto os atletas devem respondé-la depois de efetua-la.

Com base neste metodo, as sessdes de treinamento foram classificadas em
trés diferentes zonas de acordo com Foster et al. (2001b) como facil (PSE < 3),
moderada (PSE entre 3 e 5) e dificil (PSE > 5), sendo viavel verificar, de acordo com a
intensidade que o técnico planejou, que as sessdes apresentem um direcionamento para
cargas leves, moderadas ou pesadas.

Algumas pesquisas tém investigado essa percepc¢ao referente a intensidade da
carga de treinamento planejada pelos técnicos com a intensidade percebida pelos atletas

em modalidades coletivas, assim como em modalidades individuais (Tabela 2).
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Tabela 2- Estudos que examinaram a intensidade da carga de treinamento planejada pelo técnico com a intensidade percebida pelos atletas de
modalidades coletivas e individuais

Género e
Estudo Ano Desporto  Tamanho da Idade Duragao Resultados
amostra
45 Sessbes com alta carga de treinamento, a PSE dos técnicos foi superestimada quando comparada com a PSE dos atletas
Rabeloetal. 2016 Futsal M=18 246+3.8 semanas durante todos os quatro periodos da temporada, encontrando diferencas também para as cargas leves e moderadas nos
periodos de pré-temporada e periodo competitivo 2, respectivamente.
Brink, Keisten 2016 Futebol M=31 14.3-16.3 8 O RIE e ROE foi significativamente mais baixa em relagdo a RPE, constatando também uma moderada correlagdo entre RIE e
& Frencken o semanas RPE de r=0,58 (p<0,01) e entre ROE e RPE de r=0,64 (p<0,01).
Brink et al 2014 Futebol M=16 1719 244~6 Para as sessdes perceblda~s pelos tepmcos como .fgce.ls e moderadas, os atletas relgtaram maior intensidade e carga de
sessdes treinamento. Para as sessdes planejadas como dificeis, os atletas relataram menor intensidade e carga de treinamento.
Wallace etal 2009  Natagdo M_=6 22,3+ 3.1 2q A PSE es.tlmada pelo t'ecrluco f9| maior do que a PSE reportada pelos atletas para sessdes de altg |nFenS|d.ade eaPSE
F=6 sessdes estimada pelo técnico foi menor do que a PSE reportada pelos atletas para sessdes de baixa intensidade.
Nogueraetal 2015  Natagdo M=_10 15.0+0.57 4 Na fase de transformagéo, os ‘atletas perceb~eram uma maior intensidade comparados a |ntenS|daqe‘prescr|ta 'peI.o técnico. Ja
F=7 semanas para a fase de tapering, a percepgao de intensidade pelos atletas era menor do que a exigida pelo técnico.
Os atletas mais jovens e menos experientes identificam a PSE da sess&o diferentemente dos técnicos para as trés categorias
N N de treinamento (facil, moderado e dificil). Os autores ndo encontraram diferencas entre a PSE da sess&o para a faixa etaria
Barrosoetal 2014  Natagéo 160 11.2-15.4 9 sessbes : o x - . . A x
mais velha e a classificagdo dos técnicos em duas categorias de treinamento (facil e moderado), quando a PSE da sessdo do
técnico foi considerada como dificil, os atletas reportaram uma PSE da sessao mais baixa.
Rodriques- 15 Nao houve diferengas entre as médias das cargas de treinamento entre os atletas e os treinadores jovens e experientes, o
9 2013 Voleibol M=12 21+ 3 mesmo ocorreu quando analisados durante o TT e os jogos. No entanto, uma maior carga de treinamento foi observada nos
Marroyo et al semanas
atletas durante o TF.
Murphy et al 2014 Ténis M_=8 15412 16 Os técnicos subestimaram a PSE da sess&o dos atletas. ngndo se compar_ou individualmente, a PSE do técnico e do atleta
F=6 semanas teve uma correlagcdo moderada (r=0,59)
Viveirosetal 2011 Judd M=40 4 sessdes A intensidade percebida pelos atletas foi superior a intensidade prevista pelo técnico em todas as sessdes de treinamento

F= Feminino; M= Masculino; r= Coeficiente de correlagcdo de Person, RIE= taxa de esforco pretendida; ROE= taxa de esforgo observada; RPE= taxa de esforgo percebida;
TT=treinamento técnico-tatico; TF= treinamento fisico
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Mais recentemente, Rabelo et al. (2016), conduziram uma investigacdo que
teve como objetivo descrever e comparar a carga planejada pelo técnico com a carga
percebida pelos atletas, ao longo de 45 semanas de uma temporada completa de um time
profissional de futsal. Dezoito jogadores, que disputavam duas competicdes regionais e
uma competicdo nacional, participaram do estudo. Os atletas estavam envolvidos em
um processo de treinamento planejado por pelo menos oito anos, o0 que demonstra o alto
nivel competitivo da amostra. O macrociclo de treinamento foi dividido em quatro
periodos distintos. As coletas foram realizadas na pré-temporada, periodo competitivo
1, periodo entre as competicdes e periodo competitivo 2.

Os achados deste estudo revelam que em sessfes com uma alta demanda da
carga, a PSE da sessdo dos técnicos foi superestimada quando comparada com a PSE da
sessdo dos atletas durante todos os quatro periodos da temporada, encontrando diferenca
também para as cargas leves e moderadas nos periodos de pré-temporada e periodo
competitivo 2, respectivamente.

Ademais, foi possivel verificar através do tamanho do efeito, que em sessdes
com alta carga de treinamento, a diferenca entre a PSE da sessdo do técnico e do atleta
foi considerada larga durante a pré-temporada e muito larga no periodo competitivo 1,
periodo entre as competi¢des e no periodo competitivo 2. Em sessfes com cargas de
treinamento moderadas, o efeito dessa diferenca foi classificado como moderada na pré-
temporada, grande no periodo competitivo 1 e periodo entre as competices e muito
grande no periodo competitivo 2, ja em sessdes com cargas de treinamento leves, foi
encontrado um efeito moderado dessa diferenca somente na pré-temporada.

Corroborando essa hipdtese, Wallace et al (2009) avaliou a correspondéncia
entre a percep¢do da carga interna de treinamento de técnicos e atletas através da
utilizacdo do método da PSE da sessdo em 12 nadadores (seis homens e seis mulheres)
bem treinados, competindo regularmente em competi¢cdes nacionais, durante 20 sessoes
de treinamento composta por diferentes distancias e intensidades. Seus resultados
mostraram igualmente uma tendéncia por parte dos técnicos em atribuir maiores niveis
de percepcdo de esforco comparado com a percebida pelos nadadores em sessfes de
treinamento mais intensas, no entanto, quando se tratava de sessGes menos intensas,
verificava-se o inverso.

Nogueira et al. (2015a) também realizaram um estudo com caracteristicas

semelhantes as de Wallace et al. (2009). Este estudo, em que participaram 17 atletas de
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ambos 0s sexos (10 homens e sete mulheres), foi conduzido durante o ultimo microciclo
da fase de transformacéo (Fase 1) e durante o mesociclo de polimento (Fase 2). Desta
forma, foram consideradas quatro semanas de treinamento com um total de 18 sessoes
para analise dos dados.

Com base em seus dados, a autora concluiu que as maiores
incompatibilidades entre as percepcbes dos atletas de natacdo e seu técnico estdo na
faixa de intensidade de treinamento classificada como moderada, ou seja, os atletas
realizam as sessdes em intensidades extremas (leve e pesada) dentro do proposto.
Quando analisado a fase de transformacdo, a concordancia entre essas percepcdes foi
alta, porém, os atletas superestimaram a intensidade das sessdes, enquanto que na fase
de polimento, ndo houve essa concordancia e os atletas subestimam a intensidade das
sessOes planejadas pelo técnico.

Brink et al (2014) também estudaram essa correspondéncia no
acompanhamento de 16 jogadores da categoria sub-17 e sub-19 de uma equipe de
futebol, sendo os dados coletados de 2446 sessGes de treinamento de ambos 0s técnicos
e atletas. Foi constatada que a intensidade da sessdo de treinamento planejada pelo
técnico como facil e moderada foi percebida significativamente pelos atletas como alta.
Em contraste, a intensidade das sessfes de treinamento que foram planejadas pelos
técnicos como altas, foi percebida significativamente pelos atletas como facil ou
moderada. No caso da carga de treinamento, foi observado o mesmo padrdo da
intensidade das sessdes de treinamento, onde os atletas significativamente perceberam a
carga de treinamento mais alta do que a planejada pelos técnicos para as sessdes faceis e
moderadas. J& para as sessdes que foram planejadas pelos técnicos como altas, a carga
de treinamento percebida pelos atletas foi significativamente mais baixa.

A partir dos resultados do estudo, conclui-se que houve uma baixa
concordancia entre a percepcdo da dose de treinamento entre 0s técnicos e os atletas.
Além disso, para as sessdes percebidas pelos técnicos como faceis e moderadas, 0s
atletas relataram maior intensidade e carga de treinamento. Para as sessdes planejadas
como dificeis, os atletas relataram menor intensidade e carga de treinamento. Assim, o
monitoramento da carga de treinamento planejado e percebido pode otimizar o
desempenho e evitar que jovens jogadores de futebol de elite venham a apresentar a
sindrome do overtraining.

Em contrapartida, Viveiros et al. (2011), concluiram que durante um training
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camp houve diferencga entre a intensidade da carga externa planejada pelo técnico e a
intensidade da carga interna percebida pelos atletas da selecéo brasileira de Judd, visto
que em todas as sessdes de treino avaliadas, a intensidade objetivada pelo técnico foi
menor do que a intensidade atribuida pelo atleta.

No mesmo sentido, estudando 14 tenistas de elite junior, durante 16 semanas
de treinamento, com sessOes de treinamento de duas a trés vezes por dia, Murphy et al.
(2014) encontraram resultados semelhantes ao estudo de Viveiros et al (2011), em que
o0s técnicos subestimam significativamente a PSE da sessdo dos atletas. Em termos
individuais, a comparacdo da PSE da sessdo entre técnico e atleta teve uma correlacéo
moderada (r=0,59).

Outros autores além de estudar a comparacdo entre a PSE da sessdo planejada
pelo técnico e a executada pelos atletas, investigaram também se essa comparagéo pode
ser influenciada pela experiéncia de treinamento dos atletas ou pelo nivel de experiéncia
dos técnicos. Barroso et al. (2014) compararam a PSE da sessdo de técnicos e de
nadadores de diferentes faixas etérias, e investigaram se essa correlacdo pode sofrer
alguma influéncia da experiéncia de treinamento dos atletas. Para isso, avaliaram 160
jovens nadadores divididos em trés diferentes faixas etarias (11-12, 13-14, 15-16 anos),
todos competindo regularmente em competicbes locais, estaduais e nacionais,
totalizando nove sessdes de treinamento analisadas.

Os resultados mostram que os atletas mais jovens e menos experientes (11-12
anos) identificam a PSE da sessdo diferentemente dos técnicos para as trés categorias de
treinamento (facil, moderado e dificil). Por outro lado, os autores ndo encontraram
diferencas entre a PSE da sessdo para a faixa etaria mais velha (15-16 anos) e a
classificacdo dos técnicos em duas categorias de treinamento (facil e moderado),
entretanto, quando a PSE da sessdo do técnico foi considerada como dificil, os atletas
reportaram uma PSE da sessdo mais baixa. Quando as faixas etarias foram analisadas
individualmente, o grupo mais jovem apresentou o menor coeficiente de correlacdo
(r=0,31), o grupo de 13 a 14 anos apresentou uma correlacdo moderada (r=0,51),
enquanto que o grupo mais velho apresentou a maior correlagdo entre as trés faixas
etarias (r=0,74).

Esses resultados demonstram que a relagdo da PSE da sessdo entre técnicos e
atletas tende a melhorar de acordo com a idade e a experiéncia, indicando que a

prescricdo do treinamento para grupos de nadadores, particularmente em atletas mais
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jovens, pode levar a uma aplicagdo inadequada de carga de treinamento impedindo
assim melhoras no seu desempenho.

Rodrigues-marroyo et al. (2013) avaliaram 12 jogadores de voleibol de um
time universitario, competindo em alto nivel na terceira divisdo de um campeonato da
Espanha, com experiéncia competitiva de 11 anos, durante um periodo de 15 semanas,
que incluia a pré-temporada e a primeira parte do periodo competitivo. O objetivo foi
comparar a carga de treinamento executada por atletas com a observada pelos técnicos e
analisar se essa comparacao poderia ser afetada pelo nivel de experiéncia dos técnicos.
Os técnicos foram divididos em dois grupos, um iniciante (até um ano de experiéncia) e
outro profissional (mais de 10 anos de experiéncia), assim como as sessdes de
treinamento, que também foram divididas de acordo com o objetivo proposto em
treinamento fisico (TF), treinamento técnico-tatico (TT) e jogos.

Os autores concluiram que os técnicos percebem com precisdo o qudo dificeis
foram as sessOes de treinamento realizadas pelos atletas, e a precisdo dessa estimativa
ndo foi afetada pela experiéncia dos técnicos. Entretanto, ela foi influenciada pelo tipo
de sessdo de treinamento realizado, em que 0s técnicos subestimaram a PSE da sessdo
dos atletas durante os treinamentos fisicos.

Com o intuito de definir a relacdo entre a carga de treinamento pretendida
(RIE) e observada (ROE) pelo técnico e a percebida (RPE) pelo atleta e as possiveis
causas que levariam a sua disparidade através das caracteristicas de treinamento,
capacidade de resisténcia aerobia e o estado maturacional, Brink, Keisten e Frencken
(2016) analisaram 16 atletas da categoria sub-15 e 15 atletas pertencentes a categoria
sub-17, durante dois mesociclos de quatro semanas, totalizando 977 sessbes de
treinamento. Para avaliar a capacidade de resisténcia aerobia foi utilizado no inicio da
temporada competitiva o teste de Shuttle run, o estado maturacional foi determinado
pelo pico de velocidade de crescimento quatro semanas apOs o teste de resisténcia
aerébia e uma vez por semana, a sessdo de treinamento foi monitorada para medir a
aceleracao e a frequéncia cardiaca dos atletas.

Os autores identificaram uma taxa de esforgco pretendida (t= -4,89, dp=976,
p<0,001) e observada (t=-6,19, dp= 976, p<0,001) significativamente mais baixa em
relacdo a taxa de esforgco percebida, constatando tambem uma moderada correlagdo
entre RIE e RPE de r=0,58 (p<0,01) e entre ROE e RPE de r=0,64 (p<0,01). Os

modelos finais que explicam a RIE e ROE incluem a carga externa de treinamento e o
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teste de Shuttle run, ja o TRIMPmod e o estado maturacional ndo proporcionaram
melhoras nesses modelos. Estes modelos explicam 32% e 20% da variancia total para
RIE e ROE, respectivamente.

Sendo assim, a pesquisa confirma uma incompatibilidade entre o RIE e RPE,
mas o principal achado do estudo mostra que os treinadores ndo foram capazes de
ajustar com precisdo o ROE apds uma sessdo de treinamento e que tanto a carga externa
quanto a resisténcia aerdbia sdo capazes de predizer melhor a RIE e ROE em relacédo a
carga interna e ao estado maturacional.

Esses estudos reforcam a importancia de implantar estratégias para o
monitoramento/controle das cargas de treinamento na preparacdo dos atletas, uma vez
que permitird o ajuste dessas cargas pelos técnicos causando impactos significativos na
efetividade da prescricdo do treinamento, evitando assim lesbes e o overtraining,
contribuindo para um nivel 6timo de desempenho dos atletas (BORRESEN e
LAMBERT, 2009; VIVEIROS et al., 2011; RODRIGUES-MARROYO et al., 2013).

4.2.4 METODO BASEADO NO LACTATO SANGUINEO

Os niveis de lactato sanguineo (La’) tém sido frequentemente utilizados como
marcadores do metabolismo anaerébio latico, como um indicador da capacidade aerdbia
e de performance dos atletas, sendo uma das mais importantes variaveis fisioldgicas
dentro do ambito desportivo. Por essa razdo, essa variavel tem sido analisada e estudada
por diversos pesquisadores durante jogos competitivos e até mesmo em sessbes de
treinamento com o intuito de quantificar a intensidade de esforco realizada pelos atletas
(AROSO et al., 2004; REILLY & WHITE, 2005).

O lactato é um produto final da glicolise anaerdbia, produzido principalmente
durante exercicios de elevada intensidade pelo tecido muscular, podendo ser oxidado na
musculatura ativa ou removido nas células e tecidos sendo transportado pela corrente
sanguinea (THOMAS et al., 2005).

Durante os esfor¢os nos exercicios, inumeras causas tém sido apontadas como
responsaveis para 0 aumento da concentracao de lactato ([LA]) como, a diminuicdo do
aporte de oxigénio (O, ) pelas células musculares em caso de hipdxia tecidular,
glicolise acelerada em decorréncia da maior concentracdo das catecolaminas e atividade

enzimética (Lactato Desidrogenase e Fosfofrutoquinase), satura¢cdo nos mecanismos de



48

bombas de prétons e vasoconstrigio periférica reduzindo a ligagdo do hidrogénio (H")
ao O, diminuindo a oxigenacdo em varios tecidos, entre outros (GLADDEN, 2004;
SHULMAN, 2005; ARAUJO et al, 2008).

Desta forma, é possivel determinar uma relacdo entre a lactatemia e a
intensidade do esforco, uma vez que quanto mais elevada for a intensidade do exercicio,
maior sera a quantidade de energia necessaria a sua realizacdo, do mesmo modo que 0
envolvimento do metabolismo glicolitico (PEREIRA, 1989).

Assim como as variaveis fisiologicas apresentadas neste estudo, a lactatemia
também possui suas respectivas limitacdes e os seus resultados devem ser analisados
com cautela. E preciso entender que atividades intermitentes, como o futebol, o nivel de
La muscular ndo se correlacionam com o nivel de La™ sanguineo, pois o La produzido
ndo vai somente para a corrente sanguinea. Existe entdo, uma diferenca entre as taxas de
remocdo de La’, podendo fazer com que os niveis de La sanguineo permanecam
elevados mesmo que os niveis de La” muscular estiverem baixos (BANGSBO et al.,
2006).

Nota-se ainda que, a relacdo entre esses niveis parece ser influenciada por
refletirem o tipo de atividade realizada imediatamente antes da coleta das amostras de
sangue em vez da média reportada e, muitas vezes, pode ndo representar
apropriadamente a intensidade de toda a sessdo de treinamento (LITTLE &
WILLIAMS, 2007).

Segundo Borresen & Lambert (2009), outra limitacdo que afeta diretamente os
niveis de La  se refere ao tipo de técnica empregada (aparelho portatil ou lactimetro
enzimatico) e o lugar onde séo recolhidas as amostras sanguineas (I6bulo da orelha ou
ponta do dedo). Além disso, é considerado um método invasivo com um alto custo para
a realizacdo das andlises sanguineas, requerendo uma gama de experiéncia para sua
utilizacdo, entre outros fatores, que limitam a obtencdo dos niveis de La durante os
JOgos e nas sessdes de treinamento.

Ainda assim, apesar da producdo de energia anaerdbia, pela analise da [LA], em
termos quantitativos, representar uma pequena parte, é considerada muito importante,
no que tange as exigéncias metabolicas e com uma maior precisdo na quantificagio da
intensidade do esfor¢co quando comparado com os métodos de analise da FC e PSE da

sessao.
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Considerando essas limitagdes, vantagens e desvantagens para a utilizagdo da
[LA] como indicador fisiolégico da demanda do exercicio, estudos tem sido
desenvolvidos para detectar as [LA] realizadas durante as sessdes de treinamento com
modelos de jogos de campo reduzido (JCR) (RAMPININI et al, 2007; RANDERS et
al., 2014)

De acordo com essa perspectiva, Koklu (2012) realizaram um estudo em que se
examinou a varia¢do na resposta fisioldgica em trés formatos de JCR (2x2; 3x3; 4x4),
com diferentes dimensdes e em dois tipos: intervalado (3x2 min; 3x3 min; 3x4 min) e
jogos de 12 minutos de forma continua em jovens jogadores de futebol. Os principais
desfechos que se obtiveram do estudo, foram, que a [LA] foi diferente entre os formatos
tanto dos JCR intervalados quanto dos JCR continuo, demonstrando que a resposta do
lactato no JCR de forma continua foi maior do que nos JCR intervalado. Além disso, o
formato de jogo reduzido 2x2 para os dois tipos de JCR pode ser utilizado para
melhorar a tolerancia de lactato.

Hill-Hass et al. (2009) desenvolveram uma pesquisa, envolvendo jovens
jogadores de futebol, cujo o objetivo era analisar a resposta fisioldgica, em trés formatos
simples de JCR (2x2; 3x3; 6x6) com as mesmas proporcGes de area de campo e
jogadores, com jogos de 24 minutos de forma continua. As principais conclusfes a que
chegaram foram que, as [LA] medidas nos diferentes formatos mostraram maiores
concentracdes no JCR 2x2 em comparacdo aos demais formatos, em contrapartida, o
formato de 6x6 provocou a medida fisioldgica mais baixa dentre todos os formatos.

Rampinini et al. (2007) investigaram os efeitos simultaneos em quatro formatos
de JCR (3x3; 4x4; 5x5; 6x6), aumentando a area do campo no lactato sanguineo em 20
atletas de futebol. Segundo os autores, os resultados revelam que com o aumento da
area de jogo, através de varios formatos de JCR, a [LA] foi maior durante os jogos de
campo reduzidos em dimensdes maiores, quando comparadas as dimensdes médias e
pequenas. Os mesmos autores demonstraram também que a variabilidade da medida da
[LA] foi menor em jogos com dimensGes menores quando os jogos reduzidos foram
concluidos em trés séries. Esse estudo demonstra que a intensidade do exercicio em
JCR pode ser manipulado através das dimensdes do campo e do numero de jogadores,
controlando assim, os estimulos de treinamento.

Em um estudo mais recente, Randers et al. (2014) objetivaram investigar a

influéncia do numero de jogadores na resposta fisioldgica mantendo-se a area por
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jogador constante em JCR. Para tanto, foram utilizados 12 homens n&o treinados ou
recreacionalmente treinados que completaram trés diferentes JCR (3x3; 5x5; 7x7)
consistindo por sessdes de quatro séries de 12 minutos com quatro minutos de descanso.
Os resultados das respostas de lactato sanguineo médio mostraram ser elevados nos trés
formatos e ndo houve diferencas entre os formatos de JCR, assim como para o lactato
sanguineo de pico, observando assim, que a intensidade do futebol recreacional pode ser
elevada durante os jogos com seis a 14 jogadores, quando o tamanho relativo de area
por jogador for mantido constante.

Desta forma, os JCR tornam-se muito préximos a situacdes que os jogadores
irdo encontrar durante a competicdo, podendo ser usados de forma confidvel para
avaliar o impacto fisiolégico de cada sessdo de treinamento, permitindo o controle
preciso da CIT, prevenindo estados de sobretreinamento e subtreinamento, tendo a
certeza de que os atletas encontram-se no melhor nivel de desempenho, indispensavel

para a competicao.

4.3 CARGA DE TREINAMENTO E SUA RELACAO COM A PERFORMANCE

Ter um conhecimento mais aprofundado dos atletas, com um controle constante
das cargas de treinamento e dos indicadores de rendimento, possibilita uma verificacdo
da eficiéncia dos métodos, estrutura e planejamento do treinamento.

A partir deste pressuposto, uma estratégia que vem sendo frequentemente
utilizada nos desportos, tanto coletivos como individuais, é integrar testes de
performance especificos em momentos distintos durante o treinamento, com o intuito de
revelar de forma mais holistica como o atleta esta respondendo a carga de treinamento
imposta, a fim de identificar como a exigéncia do treinamento ird impactar a
performance subsequente (HALSON, 2014).

Assim, alteracbes que ocorrem na performance sdo decorrentes de um resultado
adaptavel das respostas fisiologicas a carga de treinamento, tornando-se um componente
crucial para o desenvolvimento do atleta.

Na tentativa de avaliar a possivel associacdo entre as adaptacOes da carga de
treinamento individuais, avaliada por meio do TRIMP individualizado (iTRIMP) e a
performance de resisténcia, Manzi et al. (2009b), analizaram oito atletas recreacionais

de endurance que possuiam de cinco a seis anos de experiéncia em treinamento de
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corrida. Para analisar os parametros de performance antes e apds oito semanas de
intervencdo, foram utilizados um teste progressivo em esteira rolante para avaliar o
perfil individual da [La™] e a FCmax, os tempos obtidos nos testes de 5 Km e 10 Km e
para refletir a intensidade do esforco da sessdo de treinamento foi utilizado o0 método de
iITRIMP e Banister TRIMP baseado nos valores de FC. Durante o periodo de
investigagdo, a melhora do percentual da velocidade para 2 mmol.L™ (r= 0,87; p= 0.005;
Cl 95% = 0,97 até 0,41; TE= 0,98) e 4 mmol.L™* (r= 0,74; p= 0.04; Cl 95% = 0,95 até
0,07; TE= 0,92) teve relacdo significante com a soma do iTRIMP semanal, 0 mesmo
comportamento ndo foi encontrado quando relacionada & velocidade de 2 mmol.L™ (r=
0,61; p= 0.11; Cl 95% = -0,91 até -0,17, TE= 0,98) e 4 mmol.L™* (r= 0,59; p= 0.12; CI
95% =-0,91 até -0,19; TE= 0,96) com Banister TRIMP.

Quando avaliada a performance, houve uma relacéo inversa significativa entre a
iITRIMP e a performance de 5 Km (r= -0,77; p= 0.02; Cl 95% = -0,95 até -0,15; TE=
0,97) e 10 Km (r= -0,82; p= 0.01; CI 95%= -0,96 até -0,27, TE= 0,99), novamente 0
método de Banister TRIMP ndo mostrou relacdo com a performance de 5 Km (r=-0,41;
p= 0.31; Cl 95% = -0,86 até -0,31; TE= 0,96) e 10 Km (r= -0,54; p= 0.16; Cl 95%= -
0,90 até -0,26; TE=0,99).

A partir destes resultados, a principal descoberta do estudo é a utilizacdo da
iTRIMP como uma ferramenta valida para melhorar a aptiddo fisica (velocidade de 2 e
4 mmol.L-1) e a performance (5 e 10 Km) em corredores recreativos de endurance,
tornando-se um bom indicador de performance.

Em um estudo bastante semelhante, que objetivou determinar a relagdo entre a
carga de treinamento e performance durante as competicdes mais importantes da
temporada de 4.175 e 10.130 Km, Esteve-lanao et al (2005) avaliaram oito corredores
de cross-country durante seis meses, em que realizaram um teste de resisténcia
cardiorrespiratorio maximo antes do periodo de treinamento para determinar o limiar
LV e PCR e a quantificacdo da carga de treinamento pelo método de Lucia TRIMP
durante todas as sessdes de treinamento.

Os autores apontaram um coeficiente de correlacdo negativa entre o tempo total
de treinamento gasto na zona 1 e o tempo de performance durante a corrida de 4.175
Km (r=-0,79; p= 0,06; Cl 95% = -0,98 até 0,06) e 10.130 Km (r= -0,97; p= 0,008; CI
95%=-1,00 até -0,56), tendo 0 mesmo comportamento quando se correlacionou a

distancia total de treinamento em Km coberta na zona 1 e o tempo de performance
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durante a corrida de 4.175 Km (r=-0,79; p= 0,06; Cl 95%= -0,98 até 0,06) e 10.130 Km
(r=-0,97; p= 0,06; Cl 95%= -1,00 até -0,56). Os resultados deste estudo sugerem que o
tempo total de treinamento gasto em baixa intensidade pode refletir uma melhor
performance durante provas de resisténcia altamente intensas.

Outras investigacdes buscam examinar os efeitos da carga de treinamento na
performance de atletas de esportes coletivos. Campos-vazquez et al. (2016) analisaram
os efeitos da carga interna de treinamento acumulada (Edwards TRIMP e PSE da
sessdo) sobre as mudancas na performance intermitente apds quatro semanas de pré-
temporada em uma equipe de 12 jogadores de futebol profissional. Duas sessbes de
avaliacdo (uma pré e outra p6s) foram designados para avaliar a performance
intermitente através do teste de 30-15 e a velocidade do Gltimo estagio completo (VEC)
por cada atleta deste teste foi gravado. A carga interna de treinamento foi medida
utilizando dois tipos de métodos, um baseado na FC (Edwards TRIMP) e outro baseado
na percepcao subjetiva de esforgo da sesséo (PSE da sessdo).

A PSE da sessdo acumulada (r= 0,70) e a soma da PSE da sessdo (r= 0,75) na
pré-temporada apresentou forte relacdo com melhorias na performance, entretanto, nao
houve uma relacdo significativa entre o0 Edwards TRIMP acumulada e melhorias no
VEC (r= 0,25). Levando em consideragdo a sessdo de treinamento e 0S amistosos, 0
volume em minutos gastos (r= 0,68) e a soma da PSE da sesséo (r= 0,74) nos amistosos
mostrou uma relacdo moderada e muito grande com as melhoras do VEC
respectivamente, assim como uma relacdo moderada entre a soma da PSE da sessédo e
melhorias na VEC nas sessbes de treinamento (r= 0,64), embora ndo se tenha
encontrado relagdo entre o volume gasto em minutos da sessédo de treinamento e
melhora da performance intermitente.

Os autores concluiram que o volume, principalmente na competicdo e as medidas
subjetivas de carga interna de treinamento podem explicar aproximadamente 50% da
variacdo na performance intermitente apos a pré-temporada em jogadores de futebol

Manzi et al. (2013) avaliaram a relacdo entre a carga interna de treinamento
utilizando um método individualizado e variaveis de capacidade aerbia em jogadores
de futebol, demonstrando que as mudancas na performance do Yo-yo IR1, no VO2max,
na velocidade de [La-] de 4 mmol.L™ e no limiar ventilatério apresentaram uma boa
associacdo com a carga de treinamento individualizado (r= 0,69 e Cl 95%= 0,22-0,90;
r= 0,77 e Cl 95%= 0,38-0,93; r= 0,64 e Cl 95%= 0,25-0,85; r= 0,78 e Cl 95%= 0,40-
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0,93, respectivamente). De forma semelhante, Castagna et al (2013) analisaram a
relagdo entre o efeito da carga de treinamento permanecido em diferentes zonas de FC
pré-estabelecidas individualmente na performance de 18 jogadores de futebol durante
uma pré-temporada de oito semanas, resultando também em mudancas na performance
do Yo-yo IR1, no VO2max, na velocidade de [La-] de 2 e 4 mmol.L? quando
relacionados com o tempo de treinamento em alta intensidade (r=0,65 e Cl 95%=0,16-
0,89; r=0,78 e Cl 95%=0,39-0,93; r=0,60 e Cl 95%=0,07-0,86; r=0,66 e Cl 95%=0,17-
0,89, respectivamente), ndo encontrando diferencas entre as varidveis de performance e
0 tempo gasto nas zonas de baixa e média intensidade durante o treinamento.

Né&o distantes destes resultados, Castagna et al. (2011) quantificaram o tempo gasto
em diferentes zonas de intensidades do treinamento e observaram o seu efeito na
performance aerdbia de 14 jogadores de futebol profissional durante seis semanas,
observando uma melhora na performance relativa na velocidade de 2 mmol.L™ (r=0,84;
IC 95%= 0,55-0,95) e 4 mmol.L™* (r=0,65; IC 95%= 0,20-0,80) quando relacionada ao

tempo de treinamento gasto em zonas de alta intensidade.

4.4 RECUPERACAO

A busca pelos resultados expressivos no esporte de alto rendimento faz com que
os atletas estejam submetidos a elevadas cargas de treinamento (BUDGETT, 1998).
Este quadro estabelece a complexidade da relacdo eficiente entre a otimizacdo do
equilibrio de uma adequada aplicagdo destas cargas de treinamento com o processo de
recuperacdo (MEEUSEN et al., 2006; KELLMANN, 2010).

Nas Gltimas décadas, muita atencdo foi empregada na execuc¢do ou na aplicacéo
das cargas de treinamento, mas poucas pesquisas tém investigado os periodos de
recuperacdo pds-competicdo e treinamento, contudo, os atletas passam a maior parte do
tempo em periodos de recuperacdo do que em treinamento efetivo, sendo que as maiores
adaptacOes induzidas pelo treinamento ocorrerem durante este periodo (BISHOP,
JONES, WOODS, 2008).

A recuperacdo entdo pode ser entendida como um processo complexo, continuo,
que depende de aspectos intrinsecos e extrinsecos baseados em algumas caracteristicas

fisiologicas, sociais, psicologicas, comportamentais e regenerativas que ocorrem
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durante um espagco de tempo, buscando restabelecer a capacidade funcional do
organismo (SAMULSKI, 2009; KELLMANN, 2010).

Partindo desse conceito, o processo de recuperagdo esta ligado a situacOes
condicionais individuais dependendo do tempo, da intensidade e da duracdo do evento
estressor, além de uma reducdo, mudanca ou eliminacdo do estresse empregado,
conduzindo ao restabelecimento psicologico e fisico do individuo. Estresse e
recuperacdo devem ser monitorados continuamente durante o processo de treinamento.

Existe assim um grande destaque a inter-relacdo entre estados de estresse e as
demandas de recuperacdo. Kellmann (2002) prop6s um modelo que explica essa inter-
relagdo, partindo da premissa basica que quanto maiores forem os niveis de estresse
proveniente das cargas de treinamento, torna-se necessario aumentar assim os periodos
de recuperacdo na mesma propor¢do, conforme pode ser visto na figura 3. Esses
periodos de recuperacao entdo compensardo 0s aumentos nos niveis de estresse fazendo
com que o individuo possa atingir niveis elevados de performance (KENTTA &
HASSMEN, 1998; KELLMANN & KALLUS, 2001; KELLMANN, 2002). Mas, uma
vez que o estresse esteja em desacordo com as capacidades de regeneracdo do
individuo, podera ocorrer estagnacdo nessa performance, ou mesmo queda do
rendimento esportivo, incapacidade de treinamento a niveis considerados normais e
levar também ao overtraining (BUDGETT, 1998; KELLMANN e GUNTHER, 2000).

Figura 3- “Modelo tesoura” que explica a interagdo entre estresse e recuperagdo

Estado de Estresse

Desempenho individual
étimo

Capacidade de
suportar estresse

Limite das reservas
de recuperacao

Demandas de Recuperacdo

Fonte: KELLMANN, 2002
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Devido a grande importancia de se monitorar a recuperacdo de um atleta, existe
a necessidade de um sistema de monitoramento que possa ser incorporado diariamente
as sessdes de treinamento, fornecendo rapidamente informacGes sobre as variagdes no
estado de recuperagdo. Sendo assim, para monitorar as respostas dos atletas as cargas de
treinamento, pesquisas sobre recuperagdo tém utilizado varidveis psicologicas, como
questionarios, instrumentos como registros didrios do treinamento e escalas
psicométricas como a Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR) para avaliar a
autopercepcao desses atletas, auxiliando o processo de prescricdo do treinamento e o
monitoramento da relagdo estresse-recuperagdo (KENTTA & HASSMMEN, 1998;
KELLMANN, 2002).

A Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR) proposta por Kentta e
Hassmén, (1998) é uma ferramenta psicométrica pratica, ndo invasiva, estruturada em
conformidade com a Escala de Borg (1982) com o objetivo de fornecer um meio para
avaliar a percepcdo do atleta em relacéo a sua recuperacdo psicofisiolégica (SUZUKI et
al., 2006; BRINK et al., 2010b).

Em investigacao realizada com jogadores brasileiros de voleibol de elite, Freitas
et al. (2014) utilizaram a TQR envolvendo um mesociclo de 25 dias divididos em quatro
microciclos de preparagdo para uma competi¢do estadual. Para avaliar a sensibilidade
do marcador para a intensificagdo da carga de treinamento, 16 atletas do sexo masculino
foram divididos em dois grupos.

O primeiro grupo foi composto por oito atletas submetidos a intensificacdo
deliberada da carga de treinamento (IT). A carga foi intensificada durante 11 dias
(Primeiro Periodo- PP) e reduzida posteriormente durante 14 dias (Segundo Periodo-
SP). Essa intensificacdo foi realizada a partir do aumento do numero de sessbes de
treinamento de forca, resisténcia a fadiga e técnico-taticas. Outro grupo também
formado por oito atletas foi submetido a um periodo de treinamento sem intensificacao
das cargas, chamado de cargas normais de treinamento (NT). A avaliacdo da TQR foi
realizada no inicio e no final de cada microciclo, antes de iniciar a sessdo de
treinamento do dia.

Os resultados encontrados nesse estudo sugerem que, no grupo NT, o estado de
recuperacdo dos atletas ndo foi diferente ao longo dos momentos analisados. J& para o

grupo IT, o estado de recuperagdo foi reduzido no final da segunda semana de
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treinamento quando comparado com o0s valores de recuperacdo no inicio das semanas
um, trés e quatro (p<0,05) e mais baixa quando comparada com a recuperagéo final do
microciclo trés (p<0,05). Outro resultado encontrado foi que no final da segunda
semana, a recuperacdo no grupo IT foi menor quando comparado com o grupo NT
(p<0,01). Os autores enfatizam, em suas conclusGes, que a TQR foi sensivel a
intensificacdo das cargas de treinamento durante o periodo pré-competitivo. Salientaram
ainda que treinadores e preparadores fisicos de voleibol podem usar essa ferramenta
para monitorar e controlar a recuperacdo de atletas em periodos de intensificacdo da
carga de treinamento.

Fanchini et al. (2014) também utilizaram a escala para monitorar a recuperacdo
de atletas jovens de um time de segunda divisdo do futebol suico durante o periodo
competitivo. Os atletas foram divididos em dois grupos, em que ambos realizaram
quatro sessdes de treinamento, uma vez por semana, durante quatro semanas. Durante o
periodo de investigacdo, as sessdes de treinamento consistiam em um aquecimento de
20 minutos, seguido de trés blocos de 20 minutos com diferentes intensidades: baixa
intensidade (BI1), moderada intensidade (M) e alta intensidade (Al).

A partir desse pressuposto, foram criadas quatro condigdes com diferentes
distribuicBes de intensidade colocando o bloco de Al no inicio (condi¢do 1), no meio
(condicdo 2: MI-AI-BI e condicdo 3: BI-Al-MI) e no final da sessdo (condicéo 4). O
monitoramento do estado de recuperacdo de cada atleta foi realizado antes de cada
sessdo de treinamento. Apds as analises, os valores coletados pelos autores ndo foram
substancialmente diferentes entre as quatro condic¢des (p= 0,55), mostrando com isso
que os atletas estavam na mesma condi¢cdo fisica antes de todas as condicGes de
treinamento.

Com o objetivo de monitorar a carga de treinamento, a recuperacdo e
desempenho, Brink et al. (2010b) levantaram a hipGtese de que maiores cargas de
treinamento, combinadas com um bom nivel de recuperacdo levaria a um melhor
desempenho dos atletas. Os dados foram coletados entre 18 atletas de futebol de elite
durante uma temporada completa, e antes de cada sessdo de treinamento ou jogos, 0
estado de recuperacdo foi avaliado pela escala de Escala de Qualidade Total de
Recuperacdo (TQR). Os resultados ndo mostraram alteragbes nos indices de
recuperacdo, e por essa razdo concluiram que a escala pode ser uma ferramenta que

melhor prediz o processo de sobrecarga de treinamento do que do rendimento.
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Nogueira et al. (2015b) realizaram um estudo cuja a finalidade foi verificar o
comportamento do estado de recuperacdo em funcdo das cargas externas e internas em
atletas juvenis masculino e feminino de natacdo. Foram analisadas quatro semanas de
treinamento, duas pertencendo ao ultimo microciclo da fase de transformacao (fase 1) e
as duas Ultimas pertencendo a fase de polimento (fase 2), com um total de 18 sessdes
para analise dos dados, com os atletas respondendo a TQR diariamente, antes da sesséo
de treinamento.

Apos as avaliacdes, os autores encontraram diferencas significativas entre as
duas fases analisadas quando comparado o nivel de recuperacdo dos atletas, sendo a
média de recuperacdo do grupo na fase 1 menor comparada a fase 2. O estudo
demonstrou, também, ndo haver diferencas quando comparados os valores de TQR
entre ambos 0s sexos no decorrer das 18 sessdes de treinamento e durante as duas fases
analisadas. Os autores entenderam que a principal novidade que eles trouxeram com
essa pesquisa foi a eficacia da escala para 0 monitoramento da recuperacdo em atletas
juvenis.

Sendo assim, a TQR emerge como uma alternativa eficaz para o monitoramento
desta varidvel. Entretanto, ainda hd uma caréncia de estudos que utilizam a TQR
durante periodos de intensificacdo e taper, principalmente no futebol, e a divergéncia
nos resultados mostra que mais pesquisas sdo necessadrias com a utilizacdo desta

ferramenta.
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5 METODOS

5.1 AMOSTRA

Incialmente, 18 jogadores de futebol de campo do sexo masculino fizeram parte
do estudo. Esses atletas pertencem a categoria sub-19 de uma equipe do estado do
Parana que participava das principais competicdes de nivel estadual. Durante todo o
periodo do experimento os atletas permaneceram alocados nas dependéncias do clube
mantendo a mesma rotina alimentar, horéarios de alimentacdo, descanso, sono e
despertar, dividindo o mesmo ambiente durante todo o dia. Essa condi¢do favorece a
diminuicdo de um possivel efeito de variaveis intervenientes, que podem causar
diferencas na resposta inter-sujeitos.

Como critério de inclusdo no estudo, além de pertencer a equipe de futebol
analisada, os participantes deveriam estar treinando regularmente, sem nenhum
impedimento ou limitacdo clinica e funcional que afetasse ou impossibilitasse o
desempenho dos mesmos. Todos os atletas que iniciaram o programa de treinamento
atendiam a esses critérios. Para a inclusdo dos dados dos atletas na andlise final dos
resultados, os seguintes critérios foram adotados: 1) participar de no minimo 75% das
sessdes de treinamento aplicadas durante o periodo de investigacdo; 2) responder
diariamente a PSE da sessdo referente a cada sessdo de treinamento; 3) realizar todas as
coletas de sangue, aplicadas no inicio e ao final de todas as sessdes de treinamento; 4)
ndo ter nenhum caso de lesdo, ou ocorréncia de algum afastamento da equipe ou
mudanca de clube durante o periodo de investigag&o.

Um atleta se ausentou das sessdes de treinamento e/ou dos testes de desempenho
por apresentar algum tipo de lesdo traumatica que comprometesse a realizacdo dos
mesmos, enquanto que um atleta foi afastado dos treinamentos e da equipe por
apresentar uma conduta disciplinar inadequada. Sendo assim, dois atletas foram
excluidos da analise final por ndo cumprirem com algum dos critérios de inclusdo. N&do
foi constatada nenhuma lesdo atribuida ao delineamento experimental adotado no
presente estudo. Desta forma, foram retirados para analise os dados de 16 jovens
jogadores de futebol com 18,75 £ 0,68 anos de idade, 68,7 + 6,5 Kg de massa corporal
(MC), 10,7 = 1,2% gordura corporal relativa (%G), 7,4 £ 1,3 Kg de gordura corporal
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absoluto, 89,3 + 1,2% de massa livre de gordura relativa (%MM), 61,3 + 5,6 Kg de
massa livre de gordura absoluta e 175,3 + 5,5 cm de estatura.

Antes do inicio da investigacdo, cada atleta participante da pesquisa e seus
responsaveis assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) (Anexo
1), expressando a sua livre participacdo, apds serem informados de todos os
procedimentos e objetivos do estudo.

Os procedimentos utilizados nesta pesquisa seguiram as regulamentacGes
exigidas na Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde sobre pesquisa
envolvendo seres humanos e aprovado pelo comité de ética em pesquisa local (Parecer
n° 1.556.245) (Anexo 2).

5.2 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

O estudo foi conduzido durante um periodo de treinamento (mesociclo) com
duracdo de trés semanas. O periodo de investigacdo antecedeu a principal competicéo
de futebol para a categoria sub-19. O mesociclo investigado foi dividido em dois
periodos com volumes e organizacdo distintos: o primeiro periodo foi denominado de
intensificacdo, composto por duas semanas e o segundo periodo de taper, composto por
uma semana (Figura 4).

Figura 4- Representacdo esquematica do delineamento experimental
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Antes do inicio do programa de treinamento, os atletas foram submetidos a uma
semana de treinamento considerado normal, com cinco sessdes de treinamento
dedicados principalmente ao desenvolvimento de habilidades técnico-taticas e fisicas
realizados como sessGes Unicas durante a pré-temporada, com duracdo de
aproximadamente 55 minutos. No que diz respeito ao treinamento voltado para os
aspectos técnicos e taticos, os treinadores elaboraram atividades de complexidade baixa
a alta, com movimentos realizados de baixa a alta intensidade com o intuito de
desenvolver alguns aspectos fisicos e principalmente os fundamentos técnicos e do
aprendizado dos sistemas de jogo a ser utilizado pela equipe (movimentacao, jogadas
ensaiadas, jogos de campo reduzido, etc.). JA para os aspectos fisicos propriamente
ditos, os treinadores tinham o intuito de desenvolver a resisténcia aerdbia, resisténcia
especial, forca especial, trabalhos de core e treinamento de velocidade e agilidade. Um
preparador fisico, integrante da comissdo técnica da equipe analisada era o responsavel
por orientar e incentivar os atletas na execucdo dos exercicios no treinamento dos
aspectos fisicos.

Durante o periodo de intensificacdo, as atletas cumpriam 0 mesmo programa de
treinamento técnico-tatico e fisico, com a mesma intensidade de treinamento,
apresentando um incremento no volume total de aproximadamente 40% comparado ao
programa habitualmente adotado. Esse incremento no volume se deu em funcdo do
aumento na duracdo de sessGes semanais de treinamentos técnico-taticos e fisicos.
Nessa etapa, os atletas foram submetidos a cinco sessdes de treinamento na primeira
semana e quatro sessdes de treinamento durante a segunda semana.

No periodo de taper, o volume de treinamento foi reduzido em torno de 30% e o
conteddo principal do periodo foi caracterizado pela utilizacdo de baixo volume e
frequéncia de treinamento, realizadas trés sessdes de treinamento. Apesar da reducdo do
volume total de treinamento tanto técnico-tatico quanto de forca, a intensidade de
treinamento utilizada nos exercicios foi mantida.

Os atletas foram submetidos a dois dias de testes de perfomance realizados em
trés momentos distintos: antes do inicio do periodo de treinamento (M1) e ao final da
intensificdo (M2) e taper (M3). No primeiro dia, foi realizado o teste de sprints
repetidos (RAST) e no segundo dia, os atletas foram avaliados pelo teste de resisténcia

aerobia (Yo-yo IR1). Com o intuito de manter as mesmas condi¢es experimentais em
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todos os testes, os mesmos foram realizados no periodo da manhd, sem a realizagdo de
sessOes de treinamento.

A comissdo técnica, bem como os atletas foram familiarizados com o método da
PSE da sessdo de 10 pontos adaptada por Foster et al. (2001a), e com a escala de
qualidade total de recuperacdo (TQR). Os atletas passaram por uma avaliacdo de
medidas antropométricas feita pelo proprio pesquisador. Ndo ocorreu a interferéncia do
pesquisador em cada sessdo de treinamento programada e aplicada pelo treinador.

Diariamente, antes da sessdo de treinamento, os atletas responderam a escala de
TQR e o treinador respondeu a escala de PSE de 10 pontos adaptada por Foster et al.
(2001) conforme o planejamento da sesséo de treinamento, sendo recolhida amostras de
sangue para avaliar a [LA]. Durante a sessdo de treinamento, os atletas foram equipados
com um monitor de frequéncia cardiaca individual para anélise da CIT pelo método
proposto por Edwards, baseado no comportamento da FC. Ao final de cada sesséo, foi
recolhida novamente amostras de sangue para avaliar a [LA], e a percepcéo subjetiva de
esforgo da sessdo (PSE da sessdo) foi respondida 30 minutos apds o término de cada
sessdo de treinamento e o treinador anotou o volume total através da duracdo da sessdo

em minutos.

5.3 QUANTIFICACAO DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO

5.3.1 Percepcao subjetiva de esfor¢o da sessdo

A PSE da sessao foi obtida através da escala de dez pontos (CR-10) adaptada
por Foster et al. (2001a), apresentada no anexo 3. Apds 30 minutos do término de cada
sessdo de treinamento realizada durante o experimento, os atletas foram solicitados a
responder a seguinte pergunta: “Como foi o seu treinamento?”, apontando sua resposta
na escala, sem que houvesse contato, de forma que nenhum atleta pudesse influenciar a
resposta entre 0s mesmos. Todos os atletas estavam familiarizados com a ferramenta e
conscientes de que, quando questionados, suas respostas deveriam quantificar o esforgo
referente ao total da sess@o de treinamento e ndo apenas parte dela. Para determinacao
da CIT, expressa em UA, foi utilizado o produto entre o escore apontado na escala pelo

atleta e a duracdo de treinamento da sesséo em minutos (FOSTER et al., 2001a).
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Diariamente, antes da sessdo de treinamento, o treinador respondeu a escala de
PSE conforme planejou seu treino para aquele dia. As sessdes de treinamento foram
divididas conforme proposto por Lovell et al. (2013), em que a intensidade foi
classificada em trés zonas diferentes: PSE da sessdo <4 AU (baixa), PSE da sessdo >4 a
<7 AU (moderada) e PSE da sessdo > 7 AU (alta).

5.3.2 Frequéncia cardiaca

Antes do inicio de cada sessdo de treinamento os atletas colocaram o0s
transmissores de FC junto ao térax adaptando-os anatomicamente ao corpo com auxilio
de uma tira eléstica. Os cardiofrequencimetros foram colocados por baixo da camisa, e
estavam em contato direto com a pele. Os registros da FC iniciaram 10 segundos apds o
contato do transmissor com a pele, ndo sendo necessario nenhum tipo de acionamento
ou comando. Os registros foram encerrados dez segundos ap6s perderem o contato com
a pele, logo apés o termino das sessdes de treinamento, no qual os
cardiofrequencimetros foram retirados e higienizados. Posteriormente, os dados foram
armazenados em um computador no programa Suunto Team Manager.

A FC foi monitorada a cada segundo, pelo sistema de telemetria por meio de
cardiofrequencimetros (Suunto Team Pod, Suunto Oy, Finlandia) durante todas as
sessOes de treinamento realizadas no campo. A FCmax de cada individuo foi
considerada a FC mais alta atingida no teste de resisténcia aerdbia de Yo-yo Intermittent
Recovery test level 1 (Yo-yo IR1).

Os dados foram armazenados no software Sunnto para posterior calculo do
impulso de treinamento. Os dados foram identificados no software Sunnto e logo em
seguida calculados e tabulados no programa Excel (Microsoft Office®). A figura 5
mostra como se comporta a FC de um atleta durante uma sesséo de treinamento e como

os dados foram armazenados no software Sunnto.
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Figura 5- Comportamento da FC de um atleta em uma sessdo de treinamento
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A quantificagdo da carga de treinamento foi realizada pelo método de Edwards

(1993) a partir da divisdo de zonas de intensidades relativas a FCmax (Zona 1 — 50 a
60%, fator 1; Zona 2 — 60 a 70%, fator 2; Zona 3 — 70 a 80%, fator 3; Zona 4 — 80 a

90%, fator 4; Zona 5 — 90 a 100%, fator 5). Assim, as zonas 4 e 5 (zonas de treinamento

de alta intensidade) foram combinadas para determinar o efeito progressivo do

treinamento intenso sobre a capacidade de realizar treinamento de alta intensidade
(BELLENGER et al, 2016).
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5.4 LACTATO SANGUINEO

Para determinacdo da [LA] antes e ap6s a realizacdo das sessdes de treinamento
o0 lébulo da orelha do voluntario foi perfurado para obtencdo de uma gota equivalente a
25 pl com o auxilio de lancetas esterilizadas e descartaveis de aco inox. Antes da
puncdo manual, foi realizada pelo pesquisador uma assepsia no lébulo com alcool 70%.
A primeira gota de sangue foi descartada a fim de evitar residuos indesejaveis na
amostra, sendo coletada a gota seguinte. As amostras foram coletadas em capilares para
0 volume de 25 pl e armazenadas imediatamente em tubos de polietileno tipo
“Eppendorf” de 1,5 ml contendo 50 ul de fluoreto de sédio (NaF 1%). Estes tubos em
seguida, foram colocados em uma caixa de isopor com gelo e ao final da coleta, o
mesmo foi centrifugado a 5500 rpm durante 10 minutos, separando o sangue do plasma,
sendo retirado somente o plasma do tubo através de uma pipeta e armazenado em outro
tubo tipo “eppendorf”’, congelado e armazenado em um refrigerador. Posteriormente, as
amostras foram descongeladas e a determinacdo da concentracdo de lactato sanguineo
foi obtida por meio do método enzimatico através do kit Lactato Enzimatico Labtest
Ref. 138

As amostras foram coletadas 15 minutos antes do inicio de todas as sessfes de
treinamento assim como entre trés a cinco minutos apos o final de cada sesséo.

Em todo o procedimento de coleta e analise do sangue (procedimentos de
assepsia, puncdo manual) os pesquisadores adotaram os devidos cuidados com infecto
contagiosos utilizando luvas cirargicas descartaveis e vestimentas adequadas. Apos a
coleta da [LA], as lancetas de a¢o inox e todos os residuos resultantes das coletas foram
devidamente descartados em coletor de pérfuro-cortantes e infecto contagiosos para

posterior depdsito em lixo bioldgico.
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5.5 TESTES DE PERFORMANCE

5.5.1 Resisténcia aerébia

O Yo-yo Intermittent Recovery test level 1(Yo-yo IR1) foi realizado no mesmo
ambiente de treinamento dos atletas investigados, estando 0s mesmos com Seus
equipamentos de treinamento. Antes do inicio do teste, os atletas realizaram um
aquecimento padronizado de aproximadamente oito minutos, composto por corridas
progressivas e aceleragcdes administradas pelo preparador fisico da equipe.

O Yo-yo IR1 consiste em corridas repetidas (ida e volta) de 20 metros entre dois
marcadores com aumento progressivo de velocidade controlada por um sinal sonoro de
um audio metrénomo (CD). Entre cada corrida de 40 metros, o atleta se recupera por
um periodo de 10 segundos (trotes de 5 m x 2).

O teste entdo inicia-se com quatro corridas a 5-11 Km.h™ (0-160 metros) e outras
sete corridas a 12-13 Km.h™ (160-440 metros). A partir deste ponto existe um
incremento de velocidade de 1 Km.h apés oito corridas. O teste é completado no
momento em que o atleta chega a exaustdo voluntaria ou ndo consegue manter a
velocidade de corrida em sincronia com a gravacdo de audio indicada (falhou em
alcancar os marcadores duas vezes no mesmo estagio). Os parametros determinados

foram: VO,nmax € distancia percorrida.

5.5.2 Poténcia anaerébia

O teste para analisar a poténcia anaerobia foi realizado através do RAST
(Running Anaerobic Sprint Test) proposto por Zacharogiannis et al (2004), constituido
por seis tiros de 35 metros com velocidade méaxima, realizados em superficie utilizada
pelos atletas nas suas rotinas de treinamento, sendo precedido por um aquecimento
especifico e intervalo passivo de 10 segundos entre as corridas, controlados pelo
avaliador por meio de um crondmetro digital.

O tempo de cada Sprint foi mensurado através da fotocélula Multisprint®,
colocadas no ponto de partida e aos 35 metros. Cada individuo sera instruido e

motivado igualmente para assim poder chegar ao maximo de seu desempenho durante o
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teste. Os pardmetros anaerobios determinados foram: poténcia maxima, poténcia média,

poténcia minima.

5.6 RECUPERACAO

Para avaliar o estado de recuperagdo, antes do inicio das sessdes de treinamento
0s atletas responderam a pergunta “Como vocé se sente em relagdo a sua recuperagao?”’
baseados na Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR) proposta por Kentté e
Hassmén (1998) (Anexo 4), que varia de seis a vinte pontos, em que seis corresponde a

“Nada recuperado” e vinte, a “Totalmente bem recuperado”.

5.7 ANALISE ESTATISTICA

Os resultados desse estudo foram apresentados por meio de frequéncia relativa e
absoluta, média, desvio-padrdo. De maneira preliminar, trés grupos foram formatados,
de acordo com a mudanca no desempenho dos testes motores. Os grupos foram
configurados a partir da modificacdo percentual. Para tanto adotou-se dois critérios: um
separado pelo teste motor central (EFEITO 1), e outro considerando o efeito geral
(EFEITO GERAL). Considerando a variacdo percentual do primeiro teste para o
segundo teste, do segundo para o ultimo teste, e, do primeiro para o Gltimo teste, foram
criados os grupos: 1- Reducdo no desempenho (efeito com reducdo superior a 1%); 2-
Estabilizacdo do desempenho (Auséncia de efeito, Modificacdo de até 1%); 3- Aumento
no desempenho (efeito com aumento superior & 1%). Os valores foram escolhidos a
partir das analises das curvas percentis de mudancas observadas. Contudo, para Efeito
Geral apenas um sujeito apresentou reducdo superior a 1%, dessa forma, apenas 0s
grupos Aumento e Estavel foram apresentados.

Além dos efeitos no desempenho, os grupos foram separados por duas fases
temporais. Semanas de treino (semanas 1 e 2; e semana 3); Dias de treino (1 a 12).

Estas variaveis de agrupamento foram inseridas junto as variaveis de controle de
treinamento em um modelo analitico GEE (Generalized Estimating Equations), que
estima as possiveis diferencas considerando comportamentos temporais, individuais e
entre os grupos. O modelo foi escolhido por ndo depender de distribuicdo normal e de

grandes amostras.
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A analise de sobrevida Keplen-Mayer foi empregada para identificar os valores
relacionados a uma probabilidade superior a 50% mudanga no desempenho (aumento)
do teste inicial para o final, de acordo com o comportamento de cada variavel de
monitoramento.

Por fim, para comparacédo da PSE do técnico e atletas, intra-sessao, foi verificada
utilizando o teste t pareado.

Os dados foram computados e analisados através do auxilio do pacote estatistico
SPSS (v.20, SPSS Inc, Chicago, IL), considerando um nivel de significancia p < 0,05.
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6 RESULTADOS

Os resultados referentes a mudanca na performance de poténcia durante os
momentos analisados estdo representados na figura 6. Podemos observar que houve
uma diminuicdo de todos os parametros de performance para a poténcia (maxima,
média e minima) do baseline para o final do periodo de intensificacdo (overload).
Entretanto, este quadro foi revertido ao final do periodo de taper, quando analisado em

relacdo tanto ao baseline quanto ao periodo de intensificagéo.
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Figura 6- Mudanca na performance de poténcia (maxima, media e minima) durante as fases de
treinamento

O mesmo comportamento pode ser observado para os parametros de VOonax € distancia
percorrida no teste de yo-yo IR1, ou seja, ao final do periodo de intensificacdo foi observada uma
diminuicdo do VO,ms € da distancia percorrida no teste de Yo-yo IR1. Quando levado em
consideracdo as respostas obtidas ao final do periodo de taper em relacdo ao baseline e ao periodo

de intensificagdo, houve um aumento de todos os parametros analisados (Figura 7).
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Figura 7- Mudanca percebida na performance do Yo-yo Intermitent Recovery Test e no
consumo maximo de oxigénio (VOzmax).
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A partir destes pressupostos, a comparagdo dos resultados entre 0s grupos
considerados de mudanca na performance nos testes motores durante os periodos de
treinamento (semana 1 e 2; semana 3) estdo representados na tabela 3 pelo valor médio
e desvio-padrdo.

Tabela 3- Comparagdo entre os grupos de mudanca na performance nos testes para efeito
por fase de treinamento

EFEITO 1
SEMANA 1 E 2 SEMANA 3
ESTAVEL  REDUGAO ESTAVEL  AUMENTO
(N=11) (N=5) (N=11) (N=5)

M DP M DP P M DP M DP P

LAC POS (mmol ) 34 20 33 19 <0001 32 14 39 24 <005
LACTATO DELTA (%) 82,1 1171 831 1196 <0,05 938 813 146,7 1435 >0,05

TQR 148 15 143 13 <0001 163 1,7 175 15 >0,05
PSE 62 15 62 13 <0001 42 17 38 17 <0,001
CARGA DE TREINO (UA) 424,8 166,0 426,0 153,8 <0,001 220,0 113,0 1986 107,4 <0,001
FC<80% 58,7 243 587 250 <0,001 42,7 248 432 229 >0,05
FC>80% 226 204 239 244 <0001 350 276 282 233 <005

LAC_POS: Lactato ao final da sessdo de treinamento; TQR: Escala total de recuperacgdo; PSE: Percepco

subjetiva de esfor¢o; FC: Frequéncia cardiaca, UA- Unidades Arbitrarias

De acordo com a tabela 3, pdde-se perceber que houve uma mudanca
significante entre os grupos considerados estavel e de reducdo para as variaveis lactato
pos-sessdo de treinamento, escala total de recuperacdo (TQR), percepg¢do subjetiva de
esforco (PSE), carga de treinamento e frequéncia cardiaca tanto maiores quanto
menores que 80% (p<0,001), assim como verificado menor diferenca no lactato delta
(p<0,05) durante a semana 1 e 2. Referente a terceira semana, observou-se significancia
entre os grupos considerados estavel e aumento para as variaveis percepcao subjetiva de
esforco (PSE) e carga de treinamento (p<0,001), verificando uma menor diferenca
somente para a variavel lactato pos sessdo de treinamento e para o tempo de treinamento
com faixas de intensidade maiores que 80% (p<0,05). No entanto, ja para as demais
variaveis, ndo se observou diferencas entre os grupos no periodo analisado (p>0,05).

Ja os resultados da comparacéo entre os grupos de mudanca na performance nos
testes no efeito geral do treinamento sdo apresentados na tabela 4 pelo valor médio e

desvio-padrao.



Tabela 4- Comparacdo entre
efeito geral do treinamento
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os grupos de mudancga na performance nos testes para

EFEITO GERAL

ESTAVEL AUMENTO

(N=9) (N=6)

M DP M DP P

LAC POS (mmol I) 35 19 3,2 19 <0,001
LACTATO DELTA (%) 920 1152 89,6 1206  <0,001
TQR 15,1 17 15,3 18 <0,001
PSE 58 19 53 16 <0,001
CARGA DE TREINO (UA) 3791 1826 3523 1708 <0,001
FC<80% 53,6 26,4 55,8 24,1 <0,001
FC>80% 26,4 245 226 20,2 <0,001

LAC_POS: Lactato ao final da sessdo de treinamento; TQR: Escala total de recuperacdo; PSE: Percepcéo
subjetiva de esforco; FC: Frequéncia cardiaca, UA- Unidades Arbitrérias

Observando os valores apresentados, quando avaliados de maneira geral,

observou-se uma mudanca significativa entre os grupos considerados estavel e de

aumento para todas as variaveis durante o periodo de treinamento analisado (p<0,001).
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Quando analisado o comportamento das variaveis ao longo dos dias dos grupos de
mudancga na performance (figura 6), observamos um comportamento oscilatorio para
todas as variaveis do grupo estivel, assim como, 0 mesmo ocorreu para O grupo
aumentado, ou seja, houve uma oscilacdo de todas as variaveis para todos 0s grupos ao

longo do estudo.
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Figura 8- Comportamento das variaveis fisioldgicas e psicométricas dos grupos de
mudanca na performance ao longo das semanas.
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A tabela 5 apresenta a probabilidade referente ao aumento do desempenho

esportivo tendo como pardmetros as variaveis fisioldgicas e psicométricas.

Tabela 5- Probabilidade para o aumento do desempenho tendo como referéncia as
variaveis fisioldgicas e psicométricas

PROBABILIDADE > 50%
Média DP
TQR 17,3 0,2
PSE 7,2 0,2
CARGA TREINO (UA) 5449 213
FC<80% 73,9 2,0
FC>80% 51,2 3.4

TQR- Escala de Qualidade Total de Recuperagdo; PSE- Percepcéo Subjetiva de Esforco; FC- Frequéncia
Cardiaca; UA- Unidades Arbitrarias

Nota-se que uma probabilidade de aumento no desempenho em torno de 50%,
esta relacionada a maiores niveis de recuperacdo, maiores valores de PSE e carga de
treinamento, assim como, um maior percentual do treinamento em zonas de frequéncia
cardiaca menores que 80% e acima de 80%.

A tabela 6 mostra os valores descritivos das percepcbes da carga interna dos
atletas e as percepcOes da intensidade dos treinamentos planejados pelo técnico. A PSE
média dos atletas ao longo das 12 sessdes de treino foi de 5,6+ 1,7, variandode 1 a 9. A
PSE prescrita pelo técnico variou de 4 a 8 ao longo das 12 sessfes com uma média de
5,9+1,3.
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Tabela 6- Nivel de intensidade planejado pelo técnico em comparacdo com nivel de

intensidade experienciado pelos atletas

SEMANA DE TREINAMENTO SESSAO  PSETECNICO  PSEATLETA P

1 7 6,4 >0,05

2 5 6,8 <0,001

3 8 6,1 <0,001

1E2 4 7 6,9 >0,05
5 8 6,6 <0,001

6 4 6,4 <0,001

7 6 5,9 >0,05

8 6 6,3 >0,05

9 6 4.4 <0,001

3 10 5 4 <0,001
11 4 3,1 >0,05

12 5 5 >0,05

PSE: Percepcao subjetiva de Esforco

Através do nivel de intensidade planejado pelo técnico comparado com o nivel de

intensidade reportado pelos atletas, e seguindo as zonas de intensidade proposta por

Lovell et al. (2013), é possivel verificar que durante as semanas 1 e 2, os atletas

respoderam de forma adequada as zonas de intensidades proposta pelo treinador, exceto

nas sessdes 3 e 5, em que o treinador propds uma intensidade alta e os atletas

reportaram uma intensidade moderada. No que diz respeito a semana 3, foi verificada

uma alta correspondéncia entre a intensidade da carga de treinamento planejada pelo

técnico com a intensidade percebida pelos atletas, verificando uma diferenca somente na

sessdo 11, em que o treinador propds uma intensidade moderada e os atletas reportaram

uma intensidade baixa.
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7 DISCUSSAO

Os principais achados deste estudo indicam que durante o periodo de
intensificacdo, ndo foi obtido nenhum aumento de performance, apontando uma
tendéncia para uma maior magnitude da carga interna de treinamento aplicada durante
esse periodo, o que é refletido nas varidveis analisadas no estudo, retratando que os
atletas ndo apresentaram respostas adaptativas de performance durante esse periodo.

Desta forma, durante o periodo de intensificacdo, os atletas que tiveram a
performance diminuida obtiveram valores de carga de treinamento e uma percepcao
subjetiva de esfor¢co aumentadas em relacdo aos atletas que ndo tiveram nenhuma
mudanga na performance. Esses resultados sdo consistentes com outras pesquisas que
reportaram diminuicdo da performance apds o periodo de intensificacdo (COUTTS et
al., 2007a; COUTTS et al.,, 2007b; COUTTS, WALLACE & SLATTERY, 2007
MOREIRA, 2008; LE MEUR et al., 2013).

Coutts et al. (2007b) mostraram que atletas de rigbi expostos a seis semanas de
intensificacdo do treinamento demostraram uma queda de aproximadamente 12% na
performance do Multistage Fitness Test (MSFT), demonstrando alteracfes significantes
também no salto vertical (queda de aproximadamente 4 %) e na carga levantada no teste
de 3-RM nos exercicios de agachamento e supino reto. De maneira semelhante, Coutts
et al. (2007a) mostraram uma diminui¢do nos parametros de performance do Multistage
Fitness Test (MSFT) de aproximadamente 10% e no parametro fisiol6gico VOymax, bem
como na frequéncia cardiaca maxima (FCmax) apos seis semanas de intensificagdo em
jogadores de rugbi. Sugeriu-se que as diminui¢des da FCméax associadas a elevadas
cargas de treinamento estdo relacionadas com a deplecdo de catecolaminas e/ou com
uma conducao simpatica reduzida (HALSON & JEUKENDRUP, 2004).

Os achados do presente estudo véo ao encontro ao reportado por Coutts, Wallace
e Slattery (2007) que observando um periodo de quatro semanas de intensificacdo do
treinamento em triatletas, sendo avaliada a performance de 3 Km contra relégio a cada
semana, a fim de avaliar a evolucdo do desempenho de endurance dos atletas,
constataram uma queda de performance de aproximadamente 1% ap0s duas semanas de
intensificacdo, evidenciando também uma queda mais acentuada (aproximadamente

4%) ao final das quatro semanas de intensificacdo do treinamento.
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Em conjunto com o presente estudo, essa queda na performance encontrada ap6s
um periodo de intensificacdo pode ser explicada por uma série de fatores fisioldgicos e
bioquimicos, como niveis reduzidos de glicogénio muscular, aumento de dano muscular
ou simplesmente devido a fadiga aguda, diminuindo o esforco maximo. Também é
provavel que a fadiga periférica de curto prazo possa explicar parcialmente essa
diminuigdo da performance. Outro fator para essa diminuicdo, esta evidenciada na
tabela 5 dos resultados do presente estudo, propondo que quanto maior for a carga de
treinamento, assim como maiores forem as medidas subjetivas de carga interna de
treinamento imposta a esses atletas com niveis de recuperacdo inapropriados, podem
explicar a menor probabilidade de se obter uma performance aumentada.

Ambos 0s programas de treinamento podem ter induzido o surgimento do
overreaching funcional tendo em vista que estes parametros encontraram-se elevados
apos o final do periodo de intensificacdo. De fato, cientistas da area tém debatido de
forma recorrente que a reducdo da performance é o critério primario para o diagnostico
correto deste estado de sobretreinamento (KREIDER, FRY & O’TOOLE, 1998;
URHAUSEN & KINDERMANN, 2002 HALSON & JEUKENDRUP, 2004). Em
particular, fatores como a periodizacdo do treinamento, a aptiddo fisica dos atletas, o
tempo de treino, a relacdo com questdes nutricionais, 0 ambiente, fatores psicoldgicos e
os tipos de préticas de recuperacdo podem estar envolvidas para o desenvolvimento do
overreaching.

Outro achado que corrobora com os citados acima, € o de Moreira (2008), que
reportou uma queda de aproximadamente 11% na performance do Yo-yo intermitente
endurance test em jogadores de basquetebol adultos submetidos a um programa de seis
semanas de intensificacdo das cargas de treinamento de forca. Le Meur et al. (2013)
verificaram que a performance de corrida foi diminuida (aproximadamente 9% + 2%)
apos trés semanas de intensificacdo da carga de treinamento em triatletas. Entretanto,
apesar das caracteristicas semelhantes referentes a diminuicdo ou permanécia dos niveis
de performance durante o periodo de intensificacdo do treinamento, os resultados do
estudo de Buchheit et al. (2013) com atletas profissionais de futebol australiano, ndo
vao de encontro com o0s encontrados do presente estudo, em que observaram uma
melhora de aproximadamente 42% na performance do Yo-yo intermitente recovery test
level 2 (Yo-yo IR2) apds duas semanas de intensificacdo da carga de treinamento. E

possivel que a melhora deste parametro no estudo de Buchheit et al. (2013) esteja, em
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parte, associada a experiéncia de treinamento dos atletas, como também pode estar
associada a consequéncias da aclimatizacdo dos atletas através das sessGes de
treinamento que eram realizadas no calor. Geralmente, intensidades médias de corrida e
a distancia sdo diminuidas quando se treina no calor, em apoio a isso, sdo registrados
menor dano muscular do que se comparado a sessdes de treinamento em condi¢des com
temperaturas amenas, tais caracteristicas podem ter sido evidenciadas no presente
estudo para o grupo que manteve a performance estavel.

Quanto aos niveis de recuperacdo obtidos através da escala total de recuperacao
(TQR), os resultados do presente estudo sinalizam que foram considerados baixos
durante todo o periodo de intensificacdo, possuindo as mesmas caracteristicas que a
carga de treinamento, ou seja, os atletas que tiveram uma reducdo da performance
estavam se sentido menos recuperados quando comparados com os atletas que ndo
tiveram nenhuma mudanca nos mesmos parametros.

Nogueira et al. (2015b) reportaram valores de recuperacdo baixos pela escala
total de recuperagdo (TQR) em nadadores, durante o periodo de altas cargas de
treinamento, mas permanecendo similares o rendimento da primeira para a segunda
competicdo apds esse periodo, mesma reposta observada no presente estudo para o
grupo em que ndo obteve mudanca na performance, mas que reportaram niveis
considerados baixos de recuperagdo. Uma das explicacfes para a ocorréncia desta
caracteristica, seria a tendéncia de que quando as cargas de treinamento foram mais
altas, os atletas reportaram valores menores de recuperacao.

Corroborando com o estudo supracitado, Freitas et al. (2014) observaram
durante duas semanas de intensificacdo da carga de treinamento, que o estado de
recuperacdo estava diminuido, mas, apesar da carga de treinamento ter sido
intensificada, a performance ndo se modificou durante este periodo em atletas
profissionais de voleibol que visavam a principal competicdo da temporada.

Coutts, Wallace & Slattery (2007) avaliaram a recuperacdo através do
Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas (RESTQ-76 Sport questionnaire)
em triatletas, e observaram que durante quatro semanas de intensificagdo ocorreu
aumento significativo no estresse total e reducdo na recuperacdo total.
Consequentemente, 0 estado de recuperacao (estado de recuperacéo total-estresse total)
foi significativamente afetado com alteragGes na carga de treinamento Além disso, as

subescalas de estresse individuais, incluindo falta de energia, queixas fisicas, e aptidéo /
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lesdo aumentaram significativamente, enquanto que as subescalas de recuperacdo
incluindo recuperacdo fisica, bem-estar geral e forma fisica diminuiram
significativamente.

Apesar de ndo se encontrar muitos estudos que investigam a intensificacdo da
carga de treinamento como o método de recuperacdo no futebol, dificultando a
comparacdo desses resultados como outros estudos, em geral o resultado encontrado
sugere que o estado de fadiga acumulado durante o periodo de intensificacdo pode ter
afetado a performance dos atletas, fazendo com que alguns deles tenham reduzido esses
parametros. Ja para os atletas que permaneceram com esses indicadores estagnados,
mesmo que sua recuperacgdo tenha sido considerada baixa, a carga de treinamento nao
foi suficiente para que ocorresse uma diminui¢do deste parametro, assim como pode ser
observado quando se identificou que esses atletas estavam com um menor percentual de
tempo com frequéncias cardiacas acima de 80% da FCpns quando comparados com
aqueles atletas que reduziram sua performance, permanecendo assim menos tempo no
limiar anaerdbio e mais de 53% do tempo com frequéncias cardiacas abaixo de 80% da
FCrnax-

Ainda sobre a analise durante o periodo de intensificagdo do treinamento, mas
inserindo também o periodo de taper, dados de lactato foram coletados como o intuito
de identificar como esses atletas respondiam ao treinamento. Desta forma, durante o
periodo de intensificacdo, os atletas que tiveram uma reducdo da performance
obtiveram valores menores de lactato pds-sessdo de treinamento e maior tempo de
treinamento realizado em intensidade acima de 80% da FCpsx quando comparados com
os atletas que mantiveram essa variavel estavel, ja durante o taper, os atletas que
possuiam um lactato pos-sessdo de treinamento maior, e menor tempo de treinamento
em intensidade acima de 80% da FCnsx, tiveram um aumento da performance quando
comparados com 0s que ndo tiveram melhoras.

Quando o treinamento foi analisado de forma geral, os atletas que mantiveram
um comportamento do lactato pds-sessdo de treinamento mais alto tiveram sua
performance inalterada quando comparados com 0s menores valores do grupo que
aumentou a sua performance.

Estes dados confirmam a hipétese existente na literatura de que as respostas
cardiovasculares (FC) e metabdlicas (lactato) sdo controladas por diferentes

mecanismos, que ndo estdo intimamente associados (WELTMAN, 1995)
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Vérias sdo as razbes para os baixos valores de lactato sanguineo decorrentes de
atividades intermitentes. Dentre elas, Silveira e Denadai (2002) preconizam que este
tipo de atividade induza um forte efeito inibitorio na via glicolitica, acompanhado de um
possivel aumento na producdo de energia oxidativa. Este efeito inibitorio pode ser
explicado pelo acimulo de metabolitos, dentre eles 0 ATP, a creatina fosfato e citratos
durante 0S momentos em que ocorrem pausas no treinamento, apontados como
importantes dificultadores do metabolismo de carboidratos, fazendo com que a via
glicolitica fique atenuada durante as atividades intermitentes. 1sso possibilita trabalhar
em intensidades de esforco muito acima do limiar anaer6bio, mantendo assim uma
relacdo de equilibrio entre a producdo e a remocdo do lactato sanguineo, mesmo que
ocorram periodos de alta intensidade, é provavel que o lactato seja metabolizado
durante os longos periodos de repouso e/ou recuperacdo. Desta forma, uma das
principais justificativas para os baixos valores encontrados para o lactato apds as
sessOes de treinamento seja a natureza intermitente do futebol.

A etapa de taper, por sua vez, ao contrario do que foi observado durante o
periodo de intensificacdo, ndo apresentou nenhuma diminuicdo de performance,
ocorrendo uma reducdo do treinamento de maneira progressiva e nao-linear, reduzindo
0 estresse fisioldgico e psicoldgico propiciando uma recuperacdo ampliada, otimizando
assim o rendimento dos atletas quando comparado aos niveis durante o periodo de
intensificacdo, conseguindo atingir um estado de supercompensacao.

Assim, durante esse periodo, os atletas que obtiveram um aumento na
performance em relacdo aos atletas que mantiveram esses niveis estaveis, estavam
vivenciando uma carga de treinamento e tinham valores de percepcdo subjetiva do
esforco significativamente menores (220 + 113 vs. 198,6 + 1074 e 4,2 + 1,7 vs. 3,8 +
1,7 respectivamente).

Algumas variaveis do treinamento como o volume, a intensidade e a frequéncia
semanal tém influéncia no resultado do taper (BOSQUET et al., 2007) e a forma como
sdo distribuidas durante o taper pode influenciar muito o resultado final (MUJIKA,
PADILLA, 2003; BOSQUET et al., 2007; LE MEUR, HAUSSWIRTH, MUIJIKA,
2012)

Porém, os resultados do presente estudo corroboram os achados nas modalidades
de ragbi (COUTTS et al. 2007a; COUTTS et al., 2007b), triatlo (COUTTS, WALLACE
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& SLATTERY, 2007; LE MUER et al., 2013) e judd (PAPACOSTA, GLEESON &
NASSIS, 2013).

Semelhante ao presente estudo, Coutts et al. (2007a) ao analisar a exposi¢do dos
atletas a uma semana de taper, encontraram uma melhora de aproximadamente 12% +
5,9% na performance do teste MSFT, assim como no salto vertical e no parametro
fisiologico VO,msx. Resultados semelhantes foram encontrados por Coutts et al. (2007
b), em atletas de rugbi, observando notavelmente uma melhora da performance no teste
MSFT, demonstrando alteracGes significantes no salto vertical e na carga levantada no
teste de 3-RM nos exercicios de agachamento e supino reto.

O que pode explicar a semelhancas dos resultados é a alteracdo das variaveis de
performance durante o periodo de intensificacdo do treinamento, mostrando que a
utilizacdo de estratégias de taper mais curto foi o suficiente para melhorar esses padrdes
nos atletas, mesmo tendo uma queda durante periodos de sobrecarga de treinamento.
Um dos fatores que poderia levar a diminuicdo da performance durante o taper no
presente estudo seria que a intensidade de treinamento acima de 80% da FCx foi
aumentada durante esse periodo (grupo estavel: 35% + 27,6% e grupo aumentado:
28,2% + 23,3%) quando comparado com o periodo de intensificacdo (grupo estavel:
22,6% = 20,4% e grupo reducéo: 23,9% * 24,4%), para ambos os grupos, entretanto, o
que levou a uma melhora da performance dos atletas foi a diminuicdo do volume de
treinamento do periodo de intensificacdo (grupo estavel: 424,8 U.A £+ 166 e grupo
reducdo: 426 U.A + 153,8) para o periodo de taper (grupo estavel: 220,0 U.A £ 113 e
grupo aumento: 198,6 U.A £ 107,4), assim como maiores periodos de tempo destinados
a recuperacdo deste atleta, o que pode ser analisado pelo escore médio de recuperagdo
durante esse periodo para 0 grupo que se manteve estavel (16,3 £ 1,7) e para 0 grupo
que melhorou a performance (17,5 + 1,5).

Le Meur et al. (2013) constataram em triatletas profissionais uma melhora
significante da performance de corrida de aproximadamente 18,6% + 3,6% quando
comparado com o final do periodo de intensificacdo da carga de treinamento, sendo
maior do que quando comparado com o grupo controle (ganhos de aproximadamente
2,6% * 4,8) durante uma semana de taper. Essa recuperacdo rapida e um ganho de
performance ap6s um periodo de sobrecarga de treinamento permitiu confirmar que os
sujeitos estavam em um estado de overreching funcional (ORF) e ndo em overreching
nédo funcional (ORNF).
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Em outro estudo, também com triatletas, Coutts, Wallace & Slattery (2007)
verificaram que duas semanas de taper foram suficientes para aumentar
significativamente a performance de 3 Km (+ 7%) nos atletas que estavam no grupo de
sobrecarga de treinamento. Esses achados sugerem que a aplicacdo de duas semanas de
taper foi tempo suficiente para o grupo de sobrecarga se recuperar e experimentar uma
adaptacédo de treinamento positivo. No entanto, diferente do observado por Le Meur et
al. (2013), nédo houve diferengas na performance de 3 Km quando comparado com o
grupo controle apds o periodo de taper, sugerindo que a duragdo, mesmo que tenha
proporcionado uma melhora para o grupo de sobrecarga, ndo proporcionou beneficios
para esses atletas.

Os resultados obtidos por este estudo se aproximam dos achados de Papacosta,
Gleeson & Nassis (2013) que relataram uma diminuicdo significante dos valores de
percepcao subjetiva de esforco (PSE) e um aumento da performance no teste de corrida
3x 300 m, assim como resultou em melhoras significantes no salto contra-movimento
(CMJ), ndo observando mudancas na performance do SJFT (Special Judo Fitness Test)
e MSFT, esta ultima pode ser explicada pelas diferencas no tipo de esporte ou nas
variacGes da carga de treinamento durante o periodo de treinamento intensificado em
comparacdo com os estudos supracitados. Todavia, esse resultado deve ser analisado
com cautela, pois foi utilizado uma selecdo de varidveis de performance especificas,
fazendo com que algumas variaveis respondam de maneira mais sensivel ao tipo de
esporte do que outras.

Com relacdo aos niveis de recuperacdo em resposta ao treinamento durante o
periodo de taper, os resultados mostram uma boa recuperacao por parte dos atletas, ndo
houve uma diferenca significante para ambos 0s grupos, ou seja, tanto os atletas que
tiveram sua performance mantida quanto os atletas que tiveram um aumento estavam
sentindo recuperados ao longo da semana. Neste quesito 0 que tem se observado é que
alguns estudos tém reportado as mesmas caracteristicas durante esse periodo
(NOGUEIRA et al. 2015b; FREITAS et al., 2014; COUTTS, WALLACE &
SLATTERY, 2007).

Com o intuito de investigar os primeiros sinais de overreching examinando
previamente o marcador psicologico durante quatro semanas de sobrecarga de
treinamento e duas semanas de taper em triatletas, Coutts, Wallace & Slattery (2007)

observaram através do Questionario de Estresse e Recuperagdo para Atletas (RESTQ-76
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Sport questionnaire) que o grupo que estava sofrendo sobrecarga de treinamento
experimentou uma diminuicéo significativa no estresse total e aumento na recuperagéo
total em comparagdo com o grupo controle apds o periodo de taper, constatando
também uma reducdo significativa nas subescalas de estresse de falta de energia,
queixas fisicas, aptidao/lesdo e um aumento significativo na subescala de recuperacéo
de aptid&o/estar em forma no grupo IT em comparagdo com o grupo NT (P <0,05). Isso
sugere que um estado psicolégico melhorado é um contribuinte importante para a
performance pos taper e que duas semanas foi uma duracdo suficiente para restaurar as
medidas de recuperacdo psicolégica aos niveis basais, podendo essa ferramenta ser
utilizada para auxiliar na deteccéo de overreching em estéagios iniciais.

Nogueira et al. (2015) observaram, ao investigar o comportamento do estado de
recuperacdo e dos niveis de rendimento em funcdo da carga interna em atletas de
natacdo, que a média de recuperacdo do grupo na fase de polimento era de 14,5 + 0,9
que corresponde ao descritor “bem recuperado” ndo evidenciando melhoras no
rendimento dos seus atletas durante a competicdo. Diferentemente do que foi observado
no presente estudo, a média da recuperacdo dos grupos que mantiveram e aumentaram a
performance foi de 16,3 + 1,7 e 17,5 = 1,5 respectivamente, que corresponde ao
descritor “muito bem recuperado”.

Uma possivel razdo para as diferencas entre as descobertas de Nogueira et al
(2015 b) e o resultado atual é que durante o periodo de taper, o presente estudo foi
realizado em apenas uma semana totalizando trés sessdes de treinamento, enquanto que
no estudo referenciado o periodo de polimento foi realizado durante duas semanas
totalizando sete sessdes de treino, 0 que acarretou maiores cargas de treinamento
(1361,9 U.A vs. 639,9 U.A no presente estudo) ndo evidenciando assim melhora na
performance, mesmo os atletas do atual estudo estando com a intensidade de
treinamento considerada elevada observada pelos parametros de FC (Tabela 3).

Analisando o comportamento das varidveis ao longo das semanas do atual
estudo, pode-se perceber que ndo houve nenhuma queda de performance do baseline até
o final do periodo de taper. Desda maneira podemos considerar que o ambiente foi
favoravel, proporcionando adaptagdes positivas para alguns atletas, um ponto
interessante a se destacar, corroborando a ideia da necessidade e importancia tanto da
variacdo das cargas ao longo do treinamento, assim como 0 monitoramento do

comportamento das variaveis fisioldgicas e psicométricas, para que possibilite ao atleta
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uma melhora do rendimento no momento ideal prevenindo-o do overtraining, essencial
no treinamento de atletas de quaisquer modalidades.

Entretanto, alguns atletas permaneceram com sua performance considerada
estagnada do baseline ate o final do periodo de taper, um dos motivos que pode explicar
este fato em comparacdo com quem teve aumento sobre esse pardmetro no mesmo
periodo, seria que o comportamento de todas as varidveis, principalmente as
fisiolOgicas, assim como a carga de treinamento e a percepgdo subjetiva de esforco
foram consideradas maiores no grupo estavel, ou seja, esses ateltas que mantiveram a
performance, provavelmente estavam sendo mais exigidos durante os treinamentos.

Gomes et al. (2013), avaliando tenistas de campo durante uma pré-temporada
constituida de quatro semanas de intensificacdo da carga de treinamento e uma semana
de taper, identificaram melhoras significantes na performance do teste de 1-RM para 0s
exercicios de leg-press e supino reto, do Yo-yo intermitente endurance test (Yo-yo IE) e
do teste de agilidade (p < 0,05), ndo havendo alteracGes significantes nos saltos verticais
Squat jumps (SJ) e counter movement jumps (CMJ) (p > 0,05) do baseline até o final
das cinco semanas de treinamento. Portanto, os resultados constatam que 0s jovens
atletas sdo capazes de lidar ndo s6 com o estresse gerado por esse tipo de intervencdo de
treinamento, como também, indicam que essa estratégia é eficaz para melhorar a
performance em modalidades individuais assim como em modalidades coletivas.

Corroborando esses achados, Le Meur et al. (2013), ao considerar a alteracdo na
performance durante todo o protocolo (do baseline ate o taper, totalizando cinco
semanas), observaram um aumento tanto para o grupo considerado de controle (+3,9%
*+ 4,6%), quanto para 0 grupo que teve a carga intensificada durante trés semanas
(+7,9% = 2,4%), sendo esta alteracdo na performance durante o programa de cinco
semanas provavelmente maior no grupo que participou da intensificacdo da carga do
que no grupo controle (+3,9% = 4,0%).

Partindo de respostas mais fisioldgica, Castagna et al. (2013) analisaram a
relacdo entre o efeito da carga de treinamento permanecido em diferentes zonas de FC
pré-estabelecidas individualmente na performance de jogadores de futebol durante uma
pré-temporada de oito semanas, demonstrando que o principal achado deste estudo foi 0
efeito significativo e pratico do tempo de treinamento gasto em intensidades acima de
90% da FCmax individual (7.3% % 2.9%; 292 + 116 minutos) sobre a performance, néo

encontrando diferengas entre esses pardmetros e o tempo gasto nas zonas de baixa
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intensidade durante o treinamento (73.6% * 3.7%; 2945 + 148 minutos). Em um estudo
bastante semelhante, Castagna et al. (2011) quantificaram o tempo gasto em diferentes
zonas de intensidades do treinamento (73% + 2.5%; 1,528 + 92 minutos do treinamento
em baixa intensidade e 8% £ 1,4%; 165 £ 27 minutos do treinamento em alta
intensidade), analisando o efeito na performance aerdbia de jogadores de futebol
profissional durante seis semanas, destacando que o tempo de treinamento gasto em alta
intensidade mostrou relagdes significativamente grandes com a performance dos atletas.

Esses achados em conjunto estdo de acordo com o presente estudo,
principalmente na distribuicdo da intensidade ao longo do tempo do treinamento em alta
intensidade (26,4% =+ 24,5% para o grupo estavel e 22,6% + 20,2 para 0 grupo aumento
da performance), possuindo as mesmas caracteristicas dos estudos supracitados em
relacdo ao percentual de tempo gasto em baixa intensidade (Grupo estavel- 53,6% + 26,
4% e grupo aumento- 55,8% + 24,1%). A diferenca em percentual do tempo de
treinamento em alta intensidade deve-se ao fato de que o periodo de observacdo dos
estudos (seis e oito semanas respectivamente) estabelecendo intensidades na faixa de
90-95% da FCmax individual, associado a um maior nimero de sessdes de treinamento
individual monitorado foi maior do que o periodo analisado no presente estudo (apenas
trés semanas), que estabeleceu intensidades na faixa de 80-100% da FCmax individual.
A partir dos achados dos estudos supracitados e o presente estudo, sugere que diferentes
magnitudes de volume de treinamento podem levar a melhorias semelhantes na
performance.

Resultados bastante diferentes foram encontrados por Esteve-lanao et al. (2005)
em corredores de cross-country quando objetivaram determinar a relagdo entre a carga
de treinamento e a performance de 4 Km e 10 Km, apontando para um coeficiente de
correlacdo negativa entre o tempo de treinamento gasto e a distancia total de
treinamento em Km coberta na zona de baixa intensidade com o tempo de performance
durante a corrida de 4 Km e 10 Km, sugerindo que o tempo total de treinamento gasto
em baixa intensidade (71% do tempo total de treinamento) pode refletir uma melhora da
performance durante provas de resisténcia muito intensas do que o tempo total de
treinamento gasto em alta intensidade (8% do tempo total de treinamento), mostrando
que diferentes estratégias de treinamento podem ocorrer entre 0s esportes. No entanto, a
diferenca relatada nos perfis de distribuicdo da intensidade pode ser em parte devido ao

periodo observacional diferente usado neste estudo (isto &, trés semanas vs. seis meses),
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bem como ao objetivo de treinamento dos periodos da temporada examinados.
Consequentemente, pode-se sugerir que os jogadores de futebol podem se beneficiar
mais do treinamento de alta intensidade do que os atletas de resisténcia para a melhora
da performance.

Outra importante analise que merece destaque no cenario do treinamento
esportivo esta baseada no nivel de intensidade planejado pelo técnico em comparagao
com nivel de intensidade experienciado pelos atletas.

Os principais achados indicam a existéncia de incompatibilidades na maioria das
sessOes durante a semana 1 e 2 entre as percepcdes de atletas de futebol e seu treinador,
ou seja, os atletas subestimaram a carga de treinamento prescrita pelo treinador na
maioria das sessdes de treinamento durante esse periodo, indicando a falta de
concordancia entre as percepcfes da carga interna. Se for levado em consideracdo a
classificacdo proposta por Foster et al. (2001), pode-se verificar que os atletas tendem a
ter o mesmo comportamento durante as sessoes classificadas como pesadas. No entanto,
em sessoOes consideradas moderadas, os atletas relataram as sessbes como pesadas. Este
achado, ndo corrobora os resultados de pesquisas anteriores (VIVEIROS et al., 2011;
WALLACE, et al., 2009; BRINKS et al. 2014).

Viveiros et al. (2011), mostraram que durante a intensificagdo do treinamento
a intensidade da carga de treinamento reportada por 40 atletas da Selecéo Brasileira de
Judé durante um training camp superou a intensidade planejada pelos treinadores em
todas as sessdes de treinamento. De uma mesma forma, Wallace et al (2009)
especificamente na natacdo, em sessdes com cargas de treinamento variadas, mostraram
uma tendéncia por parte dos treinadores em atribuir maiores niveis de percepcdo de
esforco comparado com a percebida pelos atletas em sessGes de treinamento mais
intensos, no entanto, quando se tratava de sessdes menos intensas, verificava-se o
inverso. Um dos motivos que pode ter levado a essa diferenca, refere-se ao fato de os
atletas das pesquisas citadas possuirem uma idade um pouco maior quando comparados
com o do presente estudo (22,3 anos vs. 18,2 anos, respectivamente), tendo, entdo,
maior tempo de treinamento, além de competirem em niveis considerados de
exceléncia.

Essa diferenca de idade pode refletir e ajudar a esclarecer essas divergéncias nos
resultados, pois os atletas considerados mais jovens tendem a ser menos experientes,

podendo assim, trazer certas dificuldades para interpretar o objetivo pretendido pelo
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treinador e se manter dentro de zonas de intensidades planejadas (MATOS, WINSLEY et
al., 2011; WINSLEY e MATOS, 2011). Aléem disso, equipes de base, possuem atletas
mais heterogéneos no que se diz respeito ao nivel de aptidao fisica, varidvel que
também pode intervir diretamente na percep¢do dos mesmos.

Porém, em um estudo mais recente, Brinks et al. (2014) analisaram essa
diferenca em jogadores de futebol das categorias sub-17 e sub-19, constatando que 0s
atletas percebiam a intensidade e a carga de treinamento significativamente mais dificil
do que era esperado pelos seus treinadores (p<0,0001). Mesmo com parte da amostra do
estudo supracitado apresentarem idades semelhantes as do presente estudo, o
comportamento encontrado se demostrou contrério, essa diferenca pode estar
relacionada a carga de treinamento prescrita pelos treinadores, teoricamente, esses
atletas estavam experienciando maiores cargas de treinamento em compara¢do com o
presente estudo (944+204 vs. 365,2+176,5), levando a um acimulo da mesma, podendo
especular que essa carga ao longo de todo periodo possa ter gerado um determinado
estado de fadiga nos atletas, refletindo-se em uma percepcéo do esforco do treinamento
mais alta comparada a intensidade planejada pelos treinadores, ja 0 mesmo ndo ocorreu
no presente estudo, pois 12 sessdes de treinamento nao proporcionaram um acumulo de
fadiga nos atletas.

Assim, o taper é utilizado como um artificio ou um método para reduzir o
acumulo de treinamento antes das principais competi¢fes consideradas como alvo para
os atletas, tendo como intuito diminuir o estresse psicofisioldgico diario do treinamento,
aumentando o processo de recuperacdo deste atleta. A proximidade entre os beneficios
que o taper proporciona e os efeitos negativos do treinamento ainda ndo séo
evidentemente conhecidas (MUJIKA, et al., 1996; PYNE, et al., 2009; LAMBERT e
BORRESEN, 2010). Sendo assim, a incompatibilidade entre as percepcdes transfigura-
se em um momento mais preocupante nesta fase, devido a proximidade de competicdes
alvo. Diferente do que ocorreu nas semanas 1 e 2, existe uma alta comparacéo entre a
carga de treinamento prescrita pelo treinador e dos atletas durante o periodo de taper
(semana 3).

Por meio da classificacdo sugerida por Foster et al. (2001), pdde-se verificar que
os atletas durante esse periodo, em intensidades moderadas, conseguiram perceber as
sessOes dentro do proposto, apesar da anélise indicar que houve diferenga no primeiro
dia deste periodo (p<0,001).
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Durante essa fase, € normal uma diminuicdo do volume de treinamento, com
quedas de até 90% do volume de treinamento considerado normal (PYNE et al., 2009),
fazendo com que os atletas percebam o treinamento como moderado a leve.

Considerando somente o periodo de taper, o estudo de Nogueira et al. (2015a)
corrobora com o presente estudo pois reportaram que as percep¢des de intensidades dos
atletas eram geralmente menores do que os planejados pelo treinador, assim como, a
PSE tende a ser subestimada pelos atletas em relagdo ao treinador Devido a essa
especificidade do treinamento durante esse periodo, que tem como objetivo preparar
esses atletas para a competicdo alvo, a diminuicdo das cargas (queda do volume
semanal, ou seja, das sessdes de treinamento) pode ter levado os atletas a perceber as
sessOes de treinamento como mais faceis de serem realizadas, podendo ser este um dos
motivos que gerou uma menor percepcao por parte dos atletas.

Uma das limitacdes para a utilizacdo desta comparacdo, seria a utilizacdo da
média reportada pelos atletas da percepcao subjetiva do esfor¢o para analise de somente
uma medida reportada pelo técnico, por ser considerada uma avaliacdo subjetiva,
treinadores precisam considerar as caracteristicas individuais de um grande namero de
jogadores de futebol, ou simplesmente ter a capacidade de observacdo dos atletas e ter a
capacidade de mudar sua percepcdo de intensidade de acordo com a mudanca de
comportamento individual para cada atleta. Futuras pesquisa devem focar em aspectos
cognitivos da carga de treinamento para melhor explicar essa incompatibilidade entre a
carga pretendida e experimentada pelos atletas, pois isto é especialmente importante
porque as tarefas cognitivas prejudicam o desempenho fisico e a utilizacdo da
individualizacdo por posicdo de jogo, analisando se as caracteristicas de cada posicdo

podem interferir entre as percepcoes.
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8 CONCLUSAO

Os resultados demonstram que durante o periodo de intensificacdo da carga de
treinamento ndo houve nenhum aumento da performance dos atletas. Os atletas que
reduziram a performance possuiam um comportamento mais elevado da carga interna
de treinamento, com niveis de lactato ao final das sessdes de treinamento menores,
permanecendo mais tempo de treinamento em intensidades acima de 80% da FCmax
individual.

Entretanto, o periodo de taper foi provavelmente suficiente para que ndo se
verificasse uma queda no rendimento dos atletas. Assim sendo, os atletas que tiveram
um aumento da performance foram os que obtiveram um comportamento menor da
carga interna de treinamento e da PSE da sessdo, permanecendo menos tempo de
treinamento em intensidades na faixa acima da FCmax individual.

Através do nivel de intensidade planejado pelo técnico comparado com o nivel de
intensidade reportada pelos atletas, concluimos que durante o periodo de intensificagéo,
os atletas respoderam de forma adequada as zonas de intensidades proposta pelo
treinador, exceto nas sessbes 3 e 5. Ja para o periodo de taper, a maioria das sessoes de
treinamento obtiveram uma boa correspondéncia entre as percepcoes de esforco.

Com relacéo ao efeito geral, o estudo proporcionou verificar que ndo houve quedas
de performance, demonstrando que os atletas que aumentaram a performance do
baseline até a ultima semana de taper foram 0s que possuiam um comportamento menor
ao longo dos dias de carga interna de treinamento e de PSE da sessdo, assim como
permanecendo menos tempo de treinamento em intensidades na faixa de 80-100% da

FCmax individual, mostrando que os atletas estavam adaptados ao treinamento.
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ANEXO 1- Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

“TOLERANCIA AO ESTRESSE, ADAPTACAO AUTONOMICA,
DESEMPENHO MOTOR, MARCADORES FISIOLOGICOS E
PSICOMETRICOS AO LONGO DE UM MESOCICLO DE TREINAMENTO
EM JOVENS ATLETAS DE FUTEBOL.”

Prezado(a) Senhor(a):

Gostariamos de convida-lo (a) para participar da pesquisa “Tolerancia ao
estresse, adaptacdo autondmica, desempenho motor, marcadores
fisiologicos e psicométricos ao longo de um mesociclo de treinamento
em jovens atletas de futebol”, a ser realizada em Londrina. O objetivo da
pesquisa é investigar o efeito de um periodo de treinamento na concentracdo
de lactato, tolerancia ao estresse, estado de recuperacao, frequéncia cardiaca,
frequéncia cardiaca de repouso e de desempenho motor em jovens atletas de
futebol. Sua participacdo € muito importante e ela se daria da seguinte forma:
realizacdo de testes motores para analisar sua capacidade de suportar corridas
longas, resisténcia para suportar exercicios de intensidade mais alta e forca de
pernas em quatro momentos especificos antes do inicio do treinamento, apos 1
semanas de treinamento normal, ap0s 2 semanas de treinamento mais intenso
e ao final de 4 semanas de treinamento, coletas de uma gota de sangue da
orelha durante todo periodo de treinamento e aplicacdo de questionarios que
irdo analisar sua recuperacao entre os treinamentos em uma escala de 6 & 20
assim como as fontes de estresse geradas pelo ambiente, tais como vida
doméstica, relacionamento com amigos sono e lazer e sintomas de estresse,
tais como dores musculares, cansaco, problemas de saude como dores de
garganta, irritabilidade e fraqueza, durante todo o treinamento).
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Esclarecemos que a participacdo do seu filho é totalmente voluntaria, podendo
o seu filho: recusar-se a participar, ou mesmo desistir a qualquer momento,
sem que isso acarrete qualquer 6nus ou prejuizo & seu filho.

Esclarecemos, também, que suas informagfes serdo utilizadas somente para
os fins desta pesquisa e serdo tratadas com o0 mais absoluto sigilo e
confidencialidade, de modo a preservar a sua identidade. No caso da coleta
sanguinea apo6s a realizacdo da analise, 0 mesmo sera descartado em
recipiente hospitalar, tendo assim seu devido fim.

Esclarecemos ainda, que o senhor ndo pagara e nem sera remunerado por sua
participacdo. Garantimos, no entanto, que todas as despesas decorrentes da
pesquisa serdo ressarcidas, quando devidas e decorrentes especificamente de
sua participagcdo. Quanto aos riscos durante a realizagdo dos testes de
desempenho motor o atleta pode vir a se lesionar por motivo de esforco muito
intenso; Atletas com aversdo a sangue ou por se sentir incomodado, uma vez
que a pesquisa realizara coleta de sangue da orelha e por se tratar de um

método invasivo.

Os beneficios esperados sdo que este trabalho traga beneficios para vocé no
que diz respeito ao condicionamento fisico e todos os agentes envolvidos
principalmente fornecendo evidéncias que irao auxiliar treinadores em um
melhor planejamento do treinamento, otimizando o mesmo e minimizando
possiveis respostas negativas nessa populacdo. Além disso, procura-se
expandir esse conhecimento através de divulgacdo na area académica a fim de
socializar com o meio cientifico os achados do presente estudo Quanto aos
riscos, a realizacdo dos testes motores mencionados acima apresentam riscos
minimos; atletas com aversdo a sangue ou por se sentir incomodado, uma vez
que a pesquisa realizard coleta de sangue da orelha e por se tratar de um
método invasivo, caso vocé tenha aversdo a sangue o pesquisador ira realizar
a coleta da forma mais confortavel possivel, evitando assim qualquer contato
visual que vocé possa a ter com o sangue. Na eventualidade dos riscos
minimos apresentados nos testes motores o pesquisador responsavel se
compromete a dar assisténcia médica e fisioterapica aos envolvidos.

Caso o senhor tenha duvidas ou necessite de maiores esclarecimentos podera
nos contatar Diego Hilgemberg Figueiredo, Rodovia Celso Garcia Cid, Pr 445
Km 380, Campus Universitario, telefone para contato: (43)98371843, email:
diegohilgemberg@hotmail.com ou procurar o Comité de Etica em Pesquisa
Envolvendo Seres Humanos da Universidade Estadual de Londrina, situado
junto ao LABESC - Laboratério Escola, no Campus Universitario, telefone
3371-5455, e-mail: cep268@uel.br.
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Este termo devera ser preenchido em duas vias de igual teor, sendo uma delas
devidamente preenchida, assinada e entregue ao senhor.

Londrina, de de

2016.

Pesquisador Responsavel

RG: MG- 13.157.770

, tendo sido

devidamente esclarecido sobre os procedimentos da pesquisa, concordo em

participar voluntariamente da pesquisa descrita acima.

Assentimento do

menor.

Assinatura (ou impressao dactiloscépica) do responséavel:-

Data:
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ANEXO 2- Parecer do comité de ética em pesquisa
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: TOLERANCIA AO ESTRESSE, ADAPTACAO AUTONOMICA, DESEMPENHO
MOTOR, MARCADORES FISIOLOGICOS E PSICOMETRICOS AO LONGO DE UM
MESOCICLO DE TREINAMENTO EM JOVENS ATLETAS DE FUTEBOL.

Pesquisador: Diego Hilgemberg Figueiredo

Area Tematica:

Versédo: 2

CAAE: 55761816.5.0000.5231

Instituicdo Proponente: CEFE - PROGRAMA DE POS - GRADUACAO EM EDUCACAO FiSICA UEM/UEL
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 1.556.245

Apresentagdo do Projeto:

Trata se de estudo vinculado ao Programa de Pos graduac&o em Educacéo fisica UEM /UEL. O estudo sera
executado em duas etapas: na primeira fase seréo avaliados os efeitos das distribuigdes das cargas de
treinamento ao longo de um mesociclo de treinamento sobre a tolerancia ao estresse, adaptacéo
autonémica e desempenho motor em atletas de futebol pertencentes a categoria sub-19 e suas correlagdes;
na segunda fase serdo correlacionados os valores de cargas de treinamento com estresse por analise de
lactato sanguineo e estado de recuperac&o apos um mesociclo de treinamento. A amostra sera composta
por jovens atletas de futebol da cidade de Londrina- PR avaliados durante um mesociclo de treinamento. O
questionario referente a tolerancia ao estresse sera aplicado diariamente. O desempenho maotor sera
analisado em quatro momentos distintos, sendo o primeiro antes do inicio do mesociclo de treinamento, o
segundo ao final da primeira semana de treinamento e a terceira ao final de duas semanas de treinamento
intensificado e a quarta apos a quarta semana de treinamento . A variabilidade da frequéncia cardiaca sera
avaliada diariamente antes do inicio dos treinamentos, assim como a Escala Total de Recuperacéo TQR). O
lactato sanguineo sera coletado apos o termino de toda sesséo de treinamento. A percepcéo Subjetiva do
esfor¢o da sesséo (PSE) sera respondida pelos atletas 30 minutos apos o término de cada sessé&o de

treinamento.O estudo sera realizado nas

Enderego: LABESC - Sala 14

Bairro: Campus Universitario CEP: 86.057-970

UF: PR Municipio: LONDRINA

Telefone: (43)3371-5455 E-mail: cep268@uel br
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instalacdes do Centro de Educacéo Fisica e Esporte (CEFE) da Universidade Estadual de Londrina. Durante
toda a realizacéo do estudo os atletas seréo deslocados do centro de treinamento da equipe até a
Universidade por meio de uma van, que ja & rotina de treinamento dos mesmos. Serdo incluidos os atletas
liberados pelo médico/fisioterapeuta que fazem parte da equipe

multidisciplinar do clube para a pratica de atividade fisica de alta intensidade. Os mesmos ndo devem possuir
nenhum tipo de lesdes mioarticulares no inicio do periodo estudado e néo fazer uso de medicamentos

prescritos que podem interferir na funcéo autondémica cardiaca.

Objetivo da Pesquisa:

O objetivo Primario: Investigar o efeito de um mesociclo de treinamento na concentragéo de
lactato,tolerancia ao estresse, estado de recuperacéo, frequéncia cardiaca,adaptacéo autondmica e de
desempenho motor em jovens atletas de futebol.

Objetivos Secundarios:

+Avaliar o efeito da distribuicdo das cargas de treinamento de um mesociclo de preparacéo, avaliadas pelo
metodo da Percepcéo subjetiva do esforgo, sobre provaveis alteracdes das fontes e sintomas de estresse e
na concentrac&o lactato sanguineo em jovens atletas de futebol.

*Detectar alteracfes na func&o autondmica cardiaca em jovens atletas de futebol Provenientes da
magnitude das cargas de freinamento impostas

«\erificar a influéncia da distribuicdo das cargas de treinamento sobre o desempenho motor de jovens
atletas de futebol

«Comparar o comportamento da frequéncia cardiaca através do impulso de treino (TRIMP) com a PSE da
sessao

+Avaliar o estado de recuperacéao por meio da escala de qualidade total de recuperacéo

+Comparar a percepcédo da intensidade da carga de treinamento planejada pelo técnico com a intensidade
percebida pelos atletas de futebol

Avaliagédo dos Riscos e Beneficios:

Segundo o pesquisador os riscos s&o minimos durante a realizac&o dos testes de desempenho motor, uma
vez que os testes realizados ja fazem parte da rotina de treinamentos dos atletas e caso algo neste sentido
acontecer, o pesquisador se compromete a dar o encaminhamento do atleta para a equipe multidisciplinar
do clube gue ja atende estes casos. Os atletas com aversao a sangue poderdo se sentir incomodados, uma
vez que a pesquisa realizara coleta sanguinea do lobulo da orelha e por se tratar de um meétodo invasivo, o
pesquisador responsavel fard a coleta de forma que o mesmo se sinta o mais confortavel possivel.

Os beneficios citados s&o fornecer evidéncias que irdo auxiliar treinadores em uma melhor

Enderego: LABESC - Sala 14

Bairro: Campus Universitario CEP: 86.057-970

UF: PR Municipio: LONDRINA

Telefone: (43)3371-5455 E-mail: cep268@uel.br
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organizacgdo do treinamento, otimizando a periodizagéo dos estresses impostos e minimizando possiveis
respostas deleterias nessa populagéo. Divulgacé&o na area académica a fim de socializar com o meio
cientifico 0s achados do presente estudo.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

A pesquisa é relevante

Consideracoes sobre os Termos de apresentacio obrigatéria:
O pesquisador apresentou orgamento com financiamento proprio, autorizac&o do local da pesquisa, TCLE
adequado em forma convite para os sujeitos da pesquisa e TCLE para menores de idade e seus

responsaveis.
Recomendacgdes:

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:

N&o héa pendéncias.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéo
Informacdes Basicas |PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P 14/05/2016 Aceito
do Projeto ROJETO 658677 pdf 11:30:10
TCLE / Termos de TCLE_Menor.doc 14/05/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
Assentimento / 11:29:43 |Figueiredo
Justificativa de
Auséncia
Declaracéo de Coparticipante_novo_pdf 02/05/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
Instituicéo e 17:27:25 |Figueiredo
Infraestrutura
Projeto Detalhado / | Projeto.pdf 20/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
Brochura 11:12:50 [Figueiredo
Investigador
Folha de Rosto FOLHA pdf 20/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
11:08:27 _|Figueiredo

TCLE / Termos de TCLE pdf 20/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito

Assentimento / 11:07:32 |Figueiredo

Justificativa de

Auséncia

Qutros TQR . pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:07:07 _|Figueiredo

Qutros ANEXO_YOYO pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
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Qutros ANEXO_YOYO pdf 15:06:46 |Figueiredo Aceito
Ouftros ANEXO_Saltos.pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:06:26 |Figueiredo
Qutros ANEXO_Lactato.pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:06:07 |Figueiredo
Outros ANEXO_DALDA pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:05:51 Figueiredo
Qutros ANEXO_BORG pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:05:31 Figueiredo
Cronograma CRONOGRAMA_COMITE pdf 13/04/2016 |Diego Hilgemberg Aceito
15:02:24 | Figueiredo

Situacdo do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagcdao da CONEP:

N&o

LONDRINA, 23 de Maio de 2016

Assinado por:

Alexandrina Aparecida Maciel Cardelli

(Coordenador)




ANEXO 3- Escala CR 10 de BORG (1982) modificada por Foster et. (2001)

0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Fécil
3

Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito dificil
8 -
9 -
10 Maximo

Fonte: NAKAMURA, MOREIRA e AOKI (2010)
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Anexo 4- Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR) (KENTTA; HASSMEN,

1998).

6 Em nada recuperado

7 Extremamente mal recuperado
8

9 Muito mal recuperado

10

11 Mal recuperado

12

13 Razoavelmente recuperado

14

15 Bem recuperado

16

17 Muito bem recuperado

18

19 Extremamente bem recuperado
20 Totalmente recuperado




