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CARVALHO, Vinicius Augusto Quensishzi. Monitoracdo das cargas de treinamento
sistematizado e adaptacfes de desempenho, medidas antropométricas e motoras
em jovens atletas de natacdo: um estudo de caso. 2016. 142f. Dissertacdo (Mestrado
em Educacao Fisica) — Universidade Estadual de Londrina, Londrina, 2016.

RESUMO

Introducdo: Compreender o processo de treinamento esportivo na pratica €
fundamental para entender as adaptacdes decorrentes do mesmo. Faz-se importante a
maneira na qual é feita a sistematizacdo do treinamento, o controle das cargas externas
e internas, as decorrentes mudancas antropométricas, morfoldégicas e motoras e a
evolugdo do desempenho. Deste modo, o objetivo do presente estudo foi verificar as
adaptacOes provenientes do treinamento sistematizado na natacdo, com relagcdo ao
aspecto fisico e desempenho, buscando descrever as cargas de treinamento utilizadas
em cada periodo. Metodologia: A amostra deste estudo foi intencionalmente
selecionada e composta por jovens atletas de natacdo, do sexo masculino (2) e feminino
(2), de categorias juvenil (16 anos) e janior (17 anos). Para compreender o processo de
treinamento foi realizada uma analise documental da periodizacdo, demonstrando a
estrutura, avaliando-se as cargas de treinamento impostas e percebidas pelos atletas
bem como o nivel de recuperacdo. Foram avaliadas as caracteristicas antropomeétricas,
motoras e de desempenho especifico da modalidade, afim de verificar as mudancas
ocorridas. Para avaliar a concordancia das cargas impostas e percebidas foi verificado o
coeficiente de correlacao intraclasse (CCI) entre a percepc¢ao subjetiva de esforgco (PSE)
do técnico e dos atletas. Foi verificado também a correlacdo entre a carga externa e
interna, com o objetivo de avaliar o que foi capaz de gerar maior influéncia sobre a carga
interna. Resultados: As cargas externas de treinamento realizadas foram menores do
gue as mencionadas em outros estudos. Com relacéo as avaliacbes antropométricas foi
verificada adaptacdes irrelevantes, entretanto os valores sdo semelhantes aos
apresentados por estudos anteriores. Para o0s testes motores, a forca maxima
apresentou melhora significativa. Nos testes especificos, velocidade de 25m,
capacidade aerbbia e poténcia anaerdbia foi possivel verificar adaptacbes positivas
mediante ao treinamento realizado. O coeficiente de correlagéo intraclasse entre PSE
técnico e atletas encontrado é muito alto e significante (CCI=0,895), demonstrando a
compreensdo dos atletas ao método e confirmando concordancia de planejamento e
execucdo do treinamento. O volume total apresentou maior correlagdo com a carga de
treinamento (CT), sendo o maior influenciador de altos valores de CT as sessfes de
treino de producéo de lactato. A monitoracdo da recuperacdo demonstrou que os atletas
estavam bem recuperados, principalmente quando proximos da competicdo alvo. O
desempenho competitivo melhorou nas quatro distancias avaliadas, com importante
melhora no momento da competicdo principal. Conclusao: Deste modo, faz-se
possivel afirmar que o treinamento realizado foi capaz de gerar adaptagfes positivas no
desempenho competitivo destes atletas de natacdo. A monitoragdo das cargas de
treinamento e da recuperacao se demonstraram como ferramentas importantes durante
0 processo de treinamento.

Palavras-chave: Desempenho. Jovens. Cargas de treinamento. PSE.
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adaptations in performance, anthropometrics and motors tests in young
swimmers: a case study. 2016. 142p. Dissertation (Master degree of Physical
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ABSTRACT

Introduction: Understanding the sports training process in practice is essential to
understand the adjustments arising from it. It will be important to the way in which it is
made systematic training, the control of external and internal loads, resulting
anthropometric, morphological and motor changes and the evolution of performance.
Thus, the aim of this study was to investigate the adaptations from the systemized
training in swimming, concerning to physical and performance aspect, trying to
describe the training loads used in each period. Methodology: The sample was
intentionally selected and composed by young swimmers, male and female, juvenile
and junior categories. To understand the process of training was carried out
documentary analysis of periodization, demonstrating the structure, evaluating the
training loads imposed and perceived by athletes as well as the level of recovery.
Were evaluated the anthropometric characteristics, motor and specific performance
mode, in order to verify the changes occurred. To evaluate concordance of perceived
and imposed loads was verified the intraclass correlation coefficient (ICC) between
rate o perceived exertion (RPE) technical and athletes. It was also verified the
correlation between the external and internal load, in order to assess what was able
to generate greater influence on the internal load. Results: The external loads
carried in this study were smaller than those mentioned in other studies. Regarding
the anthropometric measurements was checked irrelevant adaptations, however the
values are similar to those in previous studies. For motor tests, the maximum
strength improved significantly. In specific tests, the speed test of 25m, aerobic
capacity and anaerobic power was verified by positive adjustments to the training
performed. The intraclass correlation coefficient between technical and athletes RPE
found is very high and significant, demonstrating an understanding of the athletes to
the method and confirming compliance planning and execution of training. The total
volume showed a higher correlation with the training load (TL), the largest influencer
of high TL values was the lactate production training sessions. Monitoring recovery
showed that the athletes were well recovered, especially when they were next of the
target competition. The competitive performance improved in the four evaluated
distances, with significant improvement when the main competition. Conclusion:
Thus, it is possible to say that the training conducted was able to generate positive
adaptations in the competitive performance of swimmers. Monitoring of training loads
and recovery have been shown to be important tools during the training process.

Keywords: Performance. Young. Training loads. RPE.
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1 INTRODUCAO

No entendimento atual, os modelos de treinamento devem contemplar as
cargas que sdo determinantes no desempenho esportivo. Neste sentido, pesquisas
sdo conduzidas com o0 objetivo de identificar as agcdes motoras e as exigéncias
metabdlicas e fisioldgicas da modalidade, auxiliando deste modo na periodizacao e
otimizacgdo do treinamento esportivo.

Diferentes parametros estao relacionados ao desempenho na natacéo. Sao
esses fatores antropométricos, fisiologicos e biomecéanicos (JURIMAE et al., 2007).
De modo mais especifico, 0 desempenho na natacdo € dependente da capacidade
de atingir e manter uma velocidade durante a prova, que esta relacionada a fatores
antropomeétricos, motores, metabdlicos e também biomecanicos (TERMIN &
PENDERGAST, 2000), estando as adaptacOes destes fatores condicionados ao
treinamento esportivo.

As adaptacdes ao treinamento sao determinadas pela qualidade, quantidade
e organizacdo das variaveis de treinamento e das caracteristicas individuais
(ANDRADE, 2013; NOGUEIRA et al., 2016). Cada vez mais o0 esporte de alto
rendimento exige bons resultados, fazendo com que os atletas sejam submetidos de
modo constante a altas cargas de treinamento (BUDGETT, 1998). Este fato
demonstra a complexidade que existe na relacdo entre a carga de treinamento
aplicada, o processo de recuperacdo e as adaptacdes geradas no organismo dos
atletas (ANDRADE, 2013).

Deste modo, um ponto fundamental no treinamento atual € o controle das
cargas internas (percepcdo subjetiva de esforco, frequéncia cardiaca, lactato

sanguineo, etc.) e externas (volume total, intensidade, volume em cada intensidade,
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organizacdo e distribuicAo dos componentes das carga de treinamento, duracéo
etc.), bem como conhecer os efeitos produzidos por essas cargas, sendo este
controle importante para compreender as respostas do organismo do atletas,
otimizar o treinamento e a recuperacéo, em busca do melhor desempenho esportivo
(ANDRADE, 2013).

Existem algumas maneiras de se conhecer esses efeitos, dentre elas estao
as avaliacbes antropomeétricas, fisioldgicas e motoras que ocorrem ao longo da
temporada, e também o acompanhamento dos resultados competitivos. A finalidade
de saber mais sobre esse pontos € otimizar o processo de organizacdo do
treinamento, a melhora na preparacao e na propria atividade competitiva.

Para a monitoracédo das cargas internas de treinamento, tem sido destacada
na literatura a percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE), devido sua facil aplicacédo e o
baixo custo operacional (IMPELLIZZERI et al., 2004; ALEXIOU & COUTTS, 2008;
MILANEZ, 2012). A PSE é um método simples para quantificar a carga de
treinamento, que consiste na multiplicacdo da intensidade da sesséao pela duragéo
da mesma — intensidade a qual é obtida a partir da escala de percepc¢ao de esforco
CR10 (BORG, HASSMEN & LAGERSTROM, 1987), adaptada por Foster (2001a). O
produto dessa multiplicacdo representa o valor da magnitude da carga interna,
expresso em unidades arbitrarias (UA) (IMPELLIZZERI et al., 2004; NAKAMURA et
al., 2010; MILANEZ et al., 2012).

A recuperacdo também é parte fundamental no processo de treinamento.
Sem a mesma, ndo se pode saber qual o estado funcional dos atletas, o que pode
inviabilizar uma adaptacdo adequada e consequentemente um desempenho abaixo

no desejado.
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Considerando-se 0s aspectos da preparacdo dos atletas, sabe-se que o
treinamento esportivo abrange o0s seguintes pontos: preparacao fisica, preparacéo
técnica, preparacdo tatica, preparacdo psicologica e preparacdo tedrica. Para o
planejamento de um treinamento, a programacao das cargas € uma questdo muito
relevante, tendo como elementos importantes a distribuicdo da carga e as
interconexdes das mesmas (VERCHOSHANSKY, 1990). Bem como, faz-se
importante também tomar conhecimento de que maneira os atletas respondem a
essa sistematizagdo das cargas.

Segundo De La Rosa (2006), o planejamento se torna real a medida que
seja passivel de ser controlado. Deste modo, como ocorre a distribuicdo e o controle
das cargas de treinamento? Esta sistematizacao e controle leva os jovens atletas ao
desenvolvimento? Quais as adaptacfes antropométricas e motoras decorrentes

desta sistematizacdo? Quais sao as adaptacdes do desempenho?

1.1 JUSTIFICATIVA
Bishop em 2008 realizou algumas consideracdes a respeito da ciéncia do
esporte e sobre seu impacto no cotidiano esportivo, relatando que,
“a investigacdo no ambito esportivo tem como finalidade
principal a utlizacgdo do conhecimento cientifico,
considerando a melhor evidéncia disponivel, no ambiente

apropriado, para um determinado atleta, com o intuito de
otimizar seu desempenho.”

Com o objetivo de garantir que as evidéncias sejam levadas ao dia a dia de
atletas, treinadores e profissionais envolvidos no contexto esportivo € impreterivel
gue estudos sejam conduzidos e o0 seus resultados sejam colocados em pratica no
cotidiano esportivo (BISHOP, 2006; 2008).

Também no mesmo estudo de 2008, Bishop traz um modelo tedrico para o

desenvolvimento de pesquisa no esporte, o qual é apresentado em oito etapas,
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sendo elas: 1) Caraterizacdo do problema; 2) Realizacdo de pesquisas descritivas;
3) ldentificacdo dos fatores preditores do desempenho; 4) Experimentacdo dos
preditores do desempenho; 5) Determinacdo dos principais fatores preditores do
desempenho; 6) Realizacdo de estudos de eficacia; 7) Avaliacdo das barreiras para
adocéao; e 8) Implementacdo do conhecimento no ambiente real.

Portanto, estudos descritivos sdo fundamentais para o levantamento de
informagbes sobre as condigcbes nas quais o0s esportes sdo realizados, sob
diferentes aspectos e dimensfes, sendo que este tipo de pesquisa é a base para 0s
proximos estégios, servindo também para incitar novos questionamentos (VIVEIROS

et al., 2015).

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral
Descrever a periodizacdo do treinamento, controle das cargas, recuperacéo
e as adaptacfes antropométricas e motoras, bem como a evolucdo do desempenho

esportivo de jovens atletas de natacao.

1.2.2 Objetivos Especificos

Descrever a estrutura da periodizagéo do treinamento.

Monitorar as cargas internas e externas do treinamento.

Descrever e analisar as cargas externas, numero de sessdes e volume em
cada um dos blocos.

Descrever e analisar as cargas internas, percep¢ao subjetiva de esforco e
carga de treinamento em cada bloco.

Correlacionar as cargas externas e internas.
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Comparar a percepcao da intensidade da carga de treinamento planejada
pelo técnico com a intensidade percebida por atletas.

Descrever e analisar a percepcao subjetiva de recuperacdo dos atletas
durante o treinamento.

Avaliar as condi¢des dos atletas em cada fase do treinamento, atraves de
testes antropométricos e motores.

Analisar as adapta¢cGes antropométricas e motoras dos jovens atletas.

Acompanhar e analisar diferentes efeitos produzidos no desempenho

competitivo através do tempo, velocidade e da frequéncia de bracada.
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2 REVISAO DE LITERATURA

Nesta revisdo, o objetivo € caracterizar a modalidade de natacao,
descrevendo os principais aspectos com relacdo as acbes motoras, capacidades
fisicas e fisiologia da natacdo competitiva. Contextualizar sobre o treinamento
esportivo, percepcao subjetiva de esforco — e sua concordéancia com o prescrito e o
realizado — e as cargas de treinamento — externas e internas — impostas nos
diferentes periodos de treinamento, bem como a percepcado subjetiva de
recuperacdo. Em adicdo a isto, descrever, sob o ponto de vista antropométrico,

motor e de desempenho especifico, as adaptacfes ao treinamento realizado.

2.1 CARACTERIZACAO DA MODALIDADE

A natacdo competitiva se apresenta de modo particular em sua
caracterizacdo, pois esta relacionada diretamente com as distancias percorridas na
competicdo, a duracdo das provas — que variam de acordo com género, faixa etaria,
nivel dos nadadores e tipo de piscina (25 ou 50 metros) — e, os estilos competitivos —
borboleta, costas, peito, crawl ou medley. Fica evidente desta forma que as
adaptacdes decisivas e fundamentais a serem atingidas para a melhora no
desempenho estarédo condicionadas ao fatores citados acima.

Além disso, a natacdo é influenciada por inUmeros parametros, sendo eles
antropométricos, fisioldgicos e biomecanicos (JURIMAE et al., 2007). Fazendo deste
modo, que os treinamentos estejam centrados principalmente na melhora técnica,
relacionada a economia de nado, e a melhora fisica relacionada a especificidade de
cada prova. Serao caracterizadas para este estudo as provas de 50, 100, 200 e 400

metros livre.
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2.1.1 Ac0Oes Motoras e Capacidades Fisicas Envolvidas

As acfes motoras na natacdo sdo essencialmente ciclicas (PLATONOV,
2005), compostas por grande componente técnico coordenativo, forca maxima, forca
rapida, velocidade maxima, resisténcia de forga, resisténcia de velocidade,
resisténcia anaerobia, aerobio-anaerdbia e aerobia, flexibilidade estatica e dinamica
(VALDIVIELSO, 2013).

Em alto nivel, as provas de 50m livres tém curta duragcdo, sendo os 100
melhores tempos do mundo em 2016 de piscina longa estdo entre 23’84 e 25”51
para as mulheres e para os homens de 21742 a 22747 (FINA, 2016). Ja os 100m livre
os 100 melhores tempos estdo entre 52”06 e 55’19 para as mulheres e entre 47704
e 49740 para os homens (FINA, 2016). A prova de 200m livre em alto nivel tem os
100 melhores tempos do mundo estdo entre 1’54743 e 1'59”36 para as mulheres e
para os homens entre 1°44”82 e 1'48”37 (FINA, 2016), Os 100 melhores tempos de
400m livre estédo entre 3’58798 e 4’12766 para as mulheres e 3’41765 e 3’51752 para
0s homens.

Como forma de identificar as agbes motoras, em estudos conduzidos de
1988 a 1990 por Platonov e Bulatova (1993), foram analisadas a Estrutura da
Atividade de Competicédo (EAC) e o Estado de Preparacao Funcional (EPF). Nessas
investigagdes, avaliou-se a EAC em competicOes internacionais e nacionais de
nadadores mundiais, sendo as acdes divididas entre saida, trajeto de competicao,
viradas e chegada. Foram identificadas diferencas entre as provas de 50 e 100m
livres, o que demonstra uma necessidade de se diferenciar o treinamento para cada
umas das especialidades.

Segundo o estudo referenciado no paragrafo acima, nas provas de 50m livre

a saida representa aproximadamente 20% do resultado final, 62% é referente ao
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trajeto de competicdo e 18% a chegada, sendo que a virada ndo esta relacionada
devido ao fato do estudo ter avaliado a prova de 50m realizada em piscina olimpica.
Nas provas de 100m a saida representa 9% do resultado final, enquanto 15% é
representado pela virada, 11% a chegada e 65% o trajeto de competicdo. Isto
reforca que, o treinamento para estas provas deve estar direcionado funcionalmente
as acgOes anaerObias. Assim, o desenvolvimento da forga rapida e poténcia podem
auxiliar na acdo motora da saida e virada, enquanto a velocidade, resisténcia
anaerobia — resisténcia de forga e a resisténcia de velocidade — podem contribuir no

trajeto de competicéo.

2.1.2 Aspectos Fisiologicos

Existe uma associagéo entre a intensidade de esforco, velocidade de nado e
a duracao da prova. As exigéncias fisiolégicas e metabdlicas estdo relacionadas a
velocidade de nado — quanto maior a velocidade maior a exigéncia energética —
partindo-se do principio que ndo haja mudancas na eficiéncia mecanica do nado
(STANGER & COYLE, 2008).

Em virtude do tipo de relagdo entre velocidade de nado e resisténcia da
agua (arrasto), a necessidade de poténcia aumenta em qualquer velocidade a uma
taxa superior ao quadrado da velocidade (STANGER & COYLE, 2008).

A capacidade energética das vias de ATP-CP, glicolise e metabolismo
aerobio, séo responsaveis pela queda na velocidade de nado, sendo que a poténcia
necessaria para essa determinada velocidade declina a uma taxa ainda mais rapida
(STANGER & COYLE, 2008).

Para as provas de 50m, a contribuicdo de cada sistema energético €,

aproximadamente, segundo Capelli, Pendergast e Termin (1998) de 25,8% do
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sistema anaerobio alatico, 58,9% do anaerobio latico e 15,3% aerdbio. O que se
assemelha ao referenciado por Maglischo (2010), no qual, a contribuicdo do sistema
ATP-CP é de cerca de 20%, enquanto a predominancia € da glicolise anaerdébia com
um fornecimento de energia aproximando de 60%, sendo os 20% restantes
provenientes do metabolismo aerdbio. Deste modo, esta prova pode ser
caracterizada como predominantemente anaerdbia, e faz-se importante uma alta
capacidade e poténcia anaerobia para o desempenho, o que torna disponivel, em
um curto espaco de tempo, uma grande quantidade de energia, favorecendo assim a
manutencao da velocidade maxima até o final da prova (OLBRECHT, 2000).

Nas provas de 100m, o fornecimento de energia também &
predominantemente do sistema anaerobio latico, com uma contribuicdo de 47,2%, ja
19,6% é proveniente do sistema anaerdbio alatico e o sistema aerdbio contribui com
33,3%. Valores estes préoximos aos citados por Maglischo (2010), sendo a
contribuicdo da glicélise anaerébia de 55%, 10% do sistema ATP-CP e o0s 35%
restantes do sistema aerébio. A participacdo do sistema anaerébio latico resulta
numa diminuicdo do pH intracelular e um consequente declinio da atividade
muscular, sendo extremamente desejavel que este processo seja retardado durante
as provas de 100m (MARINHO, 2008). Aumentar a capacidade aerdbia permite uma
maior oxidacdo do piruvato durante o exercicio e um menor acumulo de lactato nos
musculos em atividade, o que possibilitaria o retardamento da fadiga (OLBRECHT,
2000).

Em provas de 200m a contribuicdo energética se da do seguinte modo: o
sistema ATP-CP atua em 5 a 7% da prova, o metabolismo anaerébio chega a cerca
de 40%, e se alcanca o consumo maximo de oxigénio (VO2max), sendo a intensidade

relativa proxima a 110% do VO2zmax, tendo o metabolismo aerobio uma contribuigéo
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energética entre 53 e 55% da prova, classificando-a como aerdbia anaerdbia de alta
intensidade (MAGLISCHO, 2010). Torna-se necessario, no caso desta prova, que se
consiga tolerar altas concentracdes de lactato, ou seja, ter uma capacidade
anaerobia bem desenvolvida e também um elevado VO2max a fim de fornecer energia
de modo aeroébio (VALDIVIELSO, 2013).

Ja nos 400m livre, a fonte energética principal é o metabolismo da glicose,
que contribui com 65% e o metabolismo anaerébio cerca de 35%. Os sistemas ATP-
CP e metabolismo de gorduras sédo despreziveis para esta prova segundo Maglischo
(2010). Devido a dependéncia da via metabolica oxidativa, tem-se a necessidade de
fornecer maior quantidade de oxigénio ao organismo durante esta prova, sendo a
capacidade de manter pelo maior tempo possivel 0 100% do VO2zmax fundamental
para o desempenho (VALDIVIELSO, 2013). Sendo esta prova classificada como

predominantemente aerébia de alta intensidade (MAGLISCHO,2010).

2.2 TREINAMENTO ESPORTIVO

Desenvolver um programa de treinamento que melhore as capacidades
fisicas, técnicas, taticas e psicolégicas, para que os atletas atinjam seu melhor
desempenho na competicdo alvo é o principal objetivo do treinamento esportivo
(ISSURIN, 2010). Teoricamente, a utilizacdo do conceito de periodizacdo ocorre de
uma forma controlada, e € apontada por muitos estudos como um modelo superior
de treinamento para o desenvolvimento do desempenho quando relacionada a
treinamentos ndo periodizados (LOTURCO & NAKAMURA, 2016). No entanto, 0s
mesmos autores afirmam que a maioria destes estudos ndo avalia os resultados
competitivos, mas sim, apenas as capacidades fisicas. Deste modo, a periodizacéo,

que é a distribuicdo organizada e sistematizada das cargas de treinamento, € parte
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importante e indispensavel para o treinamento apenas quando aplicada e controlada
de forma eficiente.

Uma das caracteristicas do esporte contemporaneo € o elevado niumero de
competicOes, expondo a necessidade de que a preparacdo deve ser direcionada
para que se atinja a melhor forma esportiva e o melhor desempenho nas
competicdes alvo.

Os sistemas contemporaneos de treinamento séo caracterizados de acordo
com Marinho (2008):

“pelos aspectos particulares tais como a individualizacao
das cargas de treinamento justificada pela capacidade de
adaptacao individual do organismo, a concentracdo de
cargas de trabalho de uma Unica orientacdo em periodos
de curta duragdo, o desenvolvimento consecutivo das
capacidades e objetivos apoiados sobre o efeito residual

de cargas trabalhadas anteriormente e pelo incremento do
volume do trabalho especifico.”

Durante o treinamento esportivo os estimulos utilizados determinam a carga
de trabalho a qual o atleta é submetido. A aplicacdo dessas cargas de treinamento
podem gerar adaptacOes positivas ou negativas. Essas adaptacdes sao
determinadas pela qualidade, quantidade e organizacdo das variaveis envolvidas no
treinamento, além das caracteristicas individuais dos atletas (ANDRADE, 2013;
NOGUEIRA et al., 2016).

Otimizar o treinamento envolve conhecer a quantidade e qualidade do que é
programado e realizado em cada fase do treinamento. Para quantificar e monitorar o
treinamento varios métodos tém sido utilizados tanto em relacdo as cargas aplicadas
quanto em relacdo a recuperacdo, para que assim ocorra o desenvolvimento
adequado dos atletas de acordo com um objetivo especifico e em um tempo

determinado. Outro ponto a se considerar é a variabilidade nas respostas individuais
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em decorréncia do treinamento, relacionadas a qualidade do treinamento e ao

desempenho (BORRENSEN & LAMBERT, 2009).

2.3 CARGAS DE TREINAMENTO

A prescricdo, controle e monitoragdo das cargas de treinamento tem sido
alvo de estudos na &rea esportiva em geral. Devido a dificuldade em controlar o
verdadeiro efeito da carga de treinamento no organismo — denominada carga interna
— faz com que o treinamento seja prescrito, em sua maior parte, sem uma base
cientifica (BORRENSEN & LAMBERT, 2009).

A intensidade e volume de treinamento sdo a base para a estruturacéo do
treinamento esportivo (NAKAMURA et al.,, 2010). Na natacdo, os programas de
treinamento sdo normalmente prescritos através da mensuracdo da carga externa —
definida como o trabalho realizado pelo atleta, mensurado de forma independente
das caracteristicas internas (WALLACE et al., 2009) — neste caso, volume e
intensidade (velocidade de nado).

Os volumes na natacdo sdo extremamente elevados, podendo o volume
semanal variar de 3,5km a 34km para atletas bem treinados como o apresentado por
Nogueira e colaboradores (2016) e de 40 a 55Kkm para nadadores velocistas e 70 a
100km para atletas fundistas de alto nivel (PLATONOV, 2005; MAGLISCHO, 2010;
TERMIN & PENDERGAST, 2000). No entanto, estas distancias acentuadas podem
resultar em fadiga cronica, estresse mental e conduzir a um comprometimento do
sistema hormonal e imunoldgico, ocasionando assim a queda no desempenho
(ANDRADE, 2013).

A quantificacdo dos volumes nadados em cada intensidade (zonas de

treinamento) possibilita a monitoracao da carga externa. Maglischo (2010) propde as
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seguintes zonas de treinamento (Quadro 1). Esta quantificacdo foi realizada em
alguns estudos anteriores em diferentes momentos da periodizacdo. Em um estudo
de 18 semanas realizado por Marinho (2008), o volume total foi de 139.955m o
volume médio por semana foi de 7.775+375m, o volume aerdbio — soma dos
volumes nadados nas intensidades Al, A2 e A3 — foi de 134.885+5453m, e o volume
anaerébio — soma dos volumes nadados em tolerdncia ao lactato, producdo de
lactato, velocidade e poténcia — foi de 5070+262m. Os volumes de baixo potencial
de treinamento foram excluidos pelo autor (aguecimento e recuperacao).

No estudo de Andrade (2013), foi realizada a quantificacdo dos volumes em
4 semanas com 18 sessOes de treinamento, contendo duas fases, a de
transformacao e a realizagdo (conforme a periodizacdo ATR). O volume total médio
apresentado foi de 4475+1445m, contendo sessdes de 1950 a 7000m, nos quais o
volume aerébio — AO+A1+A2+A3 — foi de 3954+1507m, e o volume anaerébio —
producéo de lactato (PL), tolerancia ao lactato (TL), velocidade (AA) e poténcia — a
foi de 496+632m.

No entanto, o que determina o estimulo necessario para gerar adaptacdes
ao treinamento € a carga interna imposta sobre os atletas (WALLACE et al., 2009;
NAKAMURA et al.,, 2010). Portanto, faz-se necessario controlar e monitorar as
cargas de treinamento, com o objetivo de planejar e aplicar essas cargas de maneira
Otima, buscando evitar resultados negativos e compreender de modo mais

especifico as adaptacdes ocorridas. (KELLY & COUTTS, 2007).



Quadro 1 — Zonas de Treinamento (adaptado de Maglischo, 2010).

QUALIQADE . % FC
ENERGETICA SISTEMA FONTE ENERGETICA | NOMECLATURA ESFORCO (bpm) Lactato | PSE
Regenerativo AO 30-50 <120 OaZ2 1
Resisténcia de

Baixa Al 70-75 120-160 2a4 2a4

Intensidade Aerdbio Oxigénio
Resisténcia de

Intensidade A2 80-90 140-180 4 a6 5a6

Moderada

Resisténcia de Aerobio- o )

Alta Intensidade | Anaerébio Oxigénio e Glicose A3 85-90 160-200 | 6a8 7a8
Resisténcia AN1 / PL 100 180-200 | 8a14 [9a10
Anaerdbia
Tolerancia | Anaerobio | p..0anio Muscular AN2 / TL 100 180-200 | 10216 |9a 10
Anaerdbia Latico

Potencia AN3 100 200-220 | 12a18 | 9a 10
Anaerdbia
Velocidade de ATP-CP AA/V1 100 180-200 | 0a2
Reacao
Velocidade - ATP-CP AA V2 100 180-200 | 3a4
Prolongada Anaerdébio
Resisténciade | Alatico ATP-CP AA V3 100 | 180-200 | 0a2
Velocidade
Velocidade ATP-CP AA V4 100 180-200 | 0a?2
Lancada

Legenda — AN1(Anaerébio 1); AN2 (anaerébio 2); AN3 (anaerdbio 3); PL (producéo de lactato); TL (tolerancia ao lactato).
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2.4 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO

Borresen & Lambert (2009) apontam como meétodos para se quantificar e
monitorar as cargas de treinamento: questionarios e diarios; mensuracdes
fisiolégicas — como frequéncia cardiaca (FC), consumo de oxigénio (VO2),
concentracdo de lactato no sangue ([La]), indice de percepcado subjetiva de esforco
(PSE); observacdes diretas; indices de estresse do treino — como impulso de treino
(TRIMP), PSE da sesséo de treino, escore de zonas de FC, entre outras.

No entanto alguns destes métodos possuem certas limitacdes, relacionadas
a utilizacédo de dispositivos especificos que podem apresentar falhas no meio liquido
e a afericAo manual que depende da interrupcéo constante dos exercicios no caso
dos métodos baseados nas respostas da FC, bem como as limitacdes nos métodos
baseados nas respostas da [La], ja apontadas na literatura (MILANEZ, 2012). Na
natacdo, outro ponto a se levar em consideracéo é a posi¢ao do corpo, tanto durante
o esforgco como no momento da recuperacéo, faz diferenga no comportamento da FC
e a coleta de sangue para analise do lactato é dificultada pela logistica no momento
desta coleta.

E destacado na literatura o monitoramento das cargas de treinamento
através da PSE, devido a facil aplicacdo e o baixo custo operacional (WALLACE et
al., 2009; NAKAMURA et al., 2010; PSYCHARAKIS, 2011; MILANEZ, 2012). Além
disso, segundo Freitas et al. (2012), a PSE é um método simples e eficaz para
guantificar a carga de treinamento (CT), e consiste na multiplicacdo da intensidade
da sessao — obtida a partir da escala de percepcao de esforco CR10 (FOSTER et
al., 2001a), adaptada por Foster (1998) — pela duracdo da sessao. O produto dessa

multiplicagcdo representa o valor da magnitude da carga interna, expresso em
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unidades arbitrarias (U.A.) (IMPELLIZZERI et al., 2004; NAKAMURA et al., 2010;
MILANEZ et al., 2012).

A PSE consiste em uma medida psicofisica, percepcao e sensacao, a qual
integra varias informacdes, incluindo os sinais periféricos — eliciados pelos musculos
e articulagbes — e sinais centrais — eliciados pelo sistema cardiovascular, sistema
respiratério e sistema nervoso central — interpretados pelo coértex sensorial,
retroalimentacdo (BORG, 1982). Marcora (2009) afirma que as sensacdes de
esforco sdo produzidas por sinais neurais, designados como coépia eferente, do
cOrtex motor para o sensorial, sendo assim a PSE um mecanismo baseado na pré-
alimentagao.

Estudos realizados relatam altas correlacdes entre as respostas da FC com
o método de PSE em vérias modalidades. Em modalidades ciclicas como a natacao,
Wallace e colaboradores (2009), em um estudo de validag&o ecoldgica, encontraram
uma forte correlacdo entre a PSE da sessao de treinamento e os métodos baseados
nas FC (ex. TRIMP [r=0,74+0,15 (IC=0,55-0,92)], Edwards [r=0,75%0,15 (1C=0,57-

0,91)] e zonas de FC [r=0,77%0,13 (IC=0,59-0,94)].

2.5 PERCEPCAO SUBJETIVA DE RECUPERAGAO (PSR)

A recuperacdo tem como objetivo reestabelecer a capacidade funcional do
organismo. A mesma é um processo complexo, continuo, intra e inter individual em
varios niveis — fisiologico, psicolégico, social e ambiental (ANDRADE, 2013). Esta
também diretamente ligada a situacdes condicionais, dentre elas a qualidade do
sSono e a nutrigao.

Faz-se necessario monitorar a recuperacdo de forma continua durante o

periodo de treinamentos, pois a mesma € essencial dentro deste processo.
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Fornecendo deste modo informacdes sobre o estado no qual os atletas se
encontram, possibilitando a melhor compreensdo das adaptacdoes e desempenho
dos mesmos.

Como forma de monitorar a recuperacao dos atletas foi criada a escala de
percepc¢ao subjetiva de recuperacdo (PSR) — a qual consiste em uma escala de 0 a
10, com a representacdo de varios niveis de percepcao individual de recuperacao,
sendo esta uma ferramenta psicométrica em conformidade com a PSE (LAURENT et
al., 2011). O valor 10 representa uma recuperacdo muito boa e 0 uma recuperacao
ruim. Assim, conforme os resultados apresentados no estudo de Laurent et al.
(2011), para os valores de 8 a 10 de recuperacédo é esperado um bom desempenho,
para os valores de 4 a 6 um desempenho dentro do normal e, para os valores de 0 a
2 baixo desempenho.

Dois estudos avaliaram a recuperacdo utilizando um método semelhante, a
Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR), criada também com base na
escala de PSE. O primeiro avaliou a recuperacdo de um corredor e 0s autores
atestaram a validade da ferramenta para a monitoracdo da recuperacdo e
desempenho (SUZUKI et al., 2006). O segundo estudo utilizou a mesma escala que
0 primeiro, no entanto, foram avaliados jovens atletas de natagdo e concluiram que
esta escala se constituiu como uma ferramenta sensivel para monitorar a

recuperacéo dos atletas estudados (ANDRADE, 2013; NOGUEIRA et al., 2015).

2.6 PSE TECNICO E ATLETA
Uma das potenciais causas geradoras do resultados esportivos indesejaveis
€ a falta de correspondéncia entre o treinamento programado pelo treinador e o

executado pelo atleta (FOSTER et al., 2001a). De modo a avaliar esta relacéo, o
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treinadores devem responder a escala de PSE antes da sessdo de treinamento,
conforme o planejou, enquanto os atletas devem responder apds executarem a
sessdo. A partir disto, faz-se possivel classificar as sessdes de treinamento como
faceis (PSE<3), moderadas (PSE entre 3 e 5) e dificeis (PSE>5), conforme proposto
por Foster e colaboradores (2001a).

Na natacdo alguns estudos relacionados a este tema ja foram realizados.
Em 2009, Wallace e seus colaboradores encontraram uma tendéncia por parte dos
atletas a reportarem, para as sessdes de treinamento planejadas como faceis, niveis
mais altos de percepcéo de esfor¢o, sendo que para as sessdes planejadas como
dificeis os mesmos reportaram niveis menores de percepcao de esforco.

Andrade (2013) encontrou em seu estudo uma correlagéo intraclasse alta e
significante [CCI=0,80 (IC95% = 0,75 — 0,84); p=0,001] entre a PSE do técnico e dos
atletas ao longo de 18 sessfes de treinamento. A concordancia entre a PSE do
técnico e dos atletas foi significante porem de magnitude fraca (K=0,24 (1C95%=0,16
- 0,32); p=0,001). Neste estudo, 83,3% das sessdes de treinamento foram
planejadas como moderadas, o que permitiu a autora considerar que 51% dos
atletas perceberam a intensidade como leve ou pesado, indicando assim a
discordancia entre as percepcdes. No entanto, quando a autora considerou 0s
valores médios de PSE na comparacao entre as categorias de intensidade com base
na intencdo do técnico, ndo foi verificada diferenca significante na analise de

variancia.

2.7 AVALIAGOES
Qualquer programa de treinamento deve ser orientado a especificidade do

esporte, e com a natacdo nao é diferente. Para que haja maior especificidade, é
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necessario que avaliacdes periodicas sejam realizadas, em relacdo a parametros
antropometricos, fisiolégicos e motores (WELLS et al., 2006). Sendo que os testes
de campo sdo necessarios para estabelecer, controlar e identificar as necessidades
individuais dos atletas (BERG, 2006; SCHNITLER et al., 2007). No entanto, faz-se
necessario, dentro deste conceito, identificar as melhores estratégias, ou seja,
medidas que melhor se correlacionem com o desempenho esportivo, testes que
monitorem as variaveis de desempenho, para controlar, selecionar e desenvolver
métodos e exercicios que desenvolvam as capacidades dos atletas (LOTURCO &
NAKAMURA, 2016).

Na intencdo de controlar e compreender a adaptacdo das capacidades
fisicas dos atletas, diversos testes sdo conduzidos na natacao. Alguns com maior
aplicabilidade na beira da piscina, pela simplicidade e baixo custo operacional,
dentre eles: saltos horizontais (SCHNEIDER, 2013) e verticais (LEITE, et al. 2007),
arremessos de medcine ball (LEITE, et al. 2007), velocidade nadada em 25m, séries
teste para poténcia anaerébia (MARINHO, 2008) e capacidade aerébia (MARINHO,
2008), e tiros reproduzindo as provas especificas.

Outros com maior rigor cientifico e menor aplicabilidade devido a
necessidade de equipamentos especificos para as mensuracbes bem como: saltos
em plataforma de forca (SCHNEIDER, 2013; LOTURCO et al., 2015), testes em
cicloergdbmetros de braco, nado atado em plataforma de forca (MARINHO, 2008;
SCHNEIDER, 2013; LOTURCO et al.,, 2015), filmagens com cameras de alta
definicdo para mensuracao de ciclos e comprimentos de bracada (MARINHO, 2008),
teste com ergoespirdbmetros portateis e especificos para utilizagdo em piscina (LATT
et al., 2010). Além de avaliacbes de 1RM nos exercicios de supino, leg press

horizontal, meio agachamento, agachamento, arremesso de peso olimpico, pull
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down (LEITE, et al. 2007; MARINHO, 2008; SCHNEIDER, 2013; LOTURCO et al.,

2015).

2.8 DESEMPENHO

O objetivo de todo treinamento esportivo é propiciar adaptacdes positivas
com a finalidade de atingir o méximo do desempenho na competi¢do alvo. Portanto,
a progressdao do desempenho, entre uma competicdo e outra, e durante as
competicdes, é fundamental para a natacdo competitiva (PYNE et al. 2004). Esta
progressao necessaria para que os atletas possam se classificar para competices
gue necessitam de tempos de qualificacdo, bem como para que 0os mesmos se
qualifiguem da eliminatérias para as semifinais e finais em determinados eventos
(PYNE et al., 2004).

Contudo, a diferenca de desempenho as vezes é minima, representada por
uma diferenca entre competicbes de 0,8% a 1,4% de uma competicdo para outra
para atletas de nivel olimpico (STEWART & HOPKINS, 2000). Deste modo, faz-se
necessario controlar as variaveis de treinamento com o objetivo de compreender as
adaptacdes geradas, buscando o maximo o desempenho a cada nova etapa da

preparacao e ao final da mesma.
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3 METODOLOGIA

O estudo se propde a pesquisar um fenémeno situado no contexto da vida
real, caracterizando-se deste modo como estudo de caso (GAYA, 2008), sendo que
0 mesmo também se enquadra na caracteristica de estudo descritivo e quase
experimental, por explorar e levantar informagdes sobre as condi¢des na qual o
esporte esta sendo realizado sob diferentes aspectos (VIVEIROS et al., 2015) e
longitudinal. Gaya e colaboradores (2008) apontam ainda que, a abordagem de
investigagdo torna mais flexiveis as exigéncias técnicas e formais no estudo de caso,

pois ha interacdo direta entre pesquisador e 0 objeto da pesquisa.

3.1 CoLETA DE DADOS

A coleta de dados antropométricos e motores ocorreram no Laboratério de
Pesquisa e Estudo em Ciéncias do Esporte (LAPECE), no Departamento de Ciéncia
do Esporte, no Centro de Educacado Fisica e Esporte da Universidade Estadual de
Londrina. Os testes de piscina foram realizados na piscina de treinamento dos
atletas (semi-olimpica, 25m).

Os dados de desempenho em competicdo foram coletados nos ambientes
de competicdo e através dos resultados divulgados oficialmente no site da
Confederacéo Brasileira de Desportos Aquaticos, sendo que estes foram analisados

por meio dos tempos realizados nas provas.

3.2 TREINAMENTO

O periodo de treinamento analisado teve a duracdo total de 16 semanas,
sendo a 162 exclusiva para avaliacdo fisica. A estrutura geral da periodizacdo foi
organizada de acordo com o modelo ATR, a qual consiste em trés mesociclos de

treinamento: Acumulacao, Transformacéo e Realizacdo (ISSURIN & KAVERIN, 1985
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apud ANDRADE, 2013; NAVARRO, 1994; apud MARQUES et al., 2009). A
estruturacdo ATR € baseada em dois pontos principais, a concentracdo das cargas
de treinamento sobre capacidades especificas e no desenvolvimento consecutivo
das capacidades e objetivos em blocos de treinamento.

As primeiras sete semanas compreendem ao bloco A - periodo de
acumulacdo — no qual o objetivo principal € aumentar o potencial motor,
desenvolvendo as capacidades de forca maxima, resisténcia de forca, resisténcia
aerdbia e capacidade anaerdbia (tolerancia ao lactato).

Da 82 a 122 ¢ referente ao bloco B — periodo de transformacédo — totalizando
seis semanas. O objetivo neste bloco foi continuar desenvolvendo a forca méaxima e
resisténcia de forca, comeca o trabalho para melhorar a poténcia latica (producao de
lactato), velocidade (poténcia e capacidade anaerdbia alatica) e técnica de nado.

E as ultimas trés semanas, 132 a 152, o bloco C — periodo de realizacdo —
denominado comumente como polimento ou taper, o objetivo foi dar continuidade ao
trabalho de velocidade e técnica em situagdo competitiva, ritmo de prova, melhorar a
recuperacdo dos atletas para que estivessem descansados de modo suficiente para
atingir o melhor desempenho na competi¢éo alvo.

As avaliagbes foram realizadas antes do Bloco A, na transicdo do Bloco A
para o Bloco B, na transicao do B para o Bloco C e apds a competicao alvo referente

ao final do Bloco C.

3.2.1 Treinamento Fora da Agua
Os treinamentos resistidos ocorreram conforme seguinte planejamento no
Quadro 2, dependendo da fase de treinamento. O principal objetivo com relacéo a

forca maxima ao final das 16 semanas era que os atletas fossem capazes de
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levantar 100% do peso corporal nos quatro exercicios principais. Sendo eles o
agachamento completo, levantamento terra romeno, supino e puxada aberta frontal,
todos multi-articulares. Algumas variacdes foram realizadas de acordo com o
objetivo de cada fase de treinamento, como meio agachamentos, saltos com
sobrecarga, salto em altura com e sem sobrecarga e salto em profundidade,
exercicios estes correspondentes ao agachamento. Para o levantamento terra foi
realizado o swing como meio de buscar a maior especificidade com a fase submersa
da natacdo. Para o exercicio de supino foram realizadas variagdes como flex6es de
braco com méaos afastadas e préoximas, arremesso de medicine ball deitado. E, para
0s exercicios de puxada aberta se utilizou puxada em barra fixa e arremessos de
medcine ball no solo.

Os exercicios de prevencdo de lesdo sdo relacionados principalmente a
regido abdominal, lombar, ombros e joelhos.

Quadro 2 — Organiza¢cdo semanal do treinamento.

SEGUNDA, QUARTA E SEXTA TERCA E QUINTA
Treinamento Resistido Prevencéao de Leséo
CARACTERISICAS Forca Maxima, Resisténcia de Forca Iso_rr_l etria,
L ) : Mobilidade e
Réapida e Pliometria o
Flexibilidade

3.3 AMOSTRA

A amostra foi intencionalmente selecionada, sendo composta por 4
adolescentes atletas de natacédo, sendo 2 do sexo masculino, com idade média de
16,5+£0,5 anos, um pertencente a categoria Juvenil Il e outro Junior I, e 2 atletas do

sexo feminino, com idade média de 17,0+0,0 anos, sendo as duas da categoria
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Janior I, todos com no minimo um ano de experiéncia em treinamentos

sistematizados.

3.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

3.4.1 Avaliacdo Antropométrica
Para a avaliacdo antropométrica foram realizados as medidas de peso (kg),
estatura (m), envergadura (m), indice de massa corporal (IMC, kg/m?),

circunferéncias (cm), diametros (cm) e dobras cutaneas (mm).

3.4.1.1 Massa corporal

A medida foi realizada conforme o descrito por Guedes e Guedes (2006),
sendo utilizada uma balanca digital de precisdo de 50g. O atleta, estava posicionado
em pé, com as costas voltadas para o marcador digital, utilizando o minimo de
roupas possivel e descalco, devendo estar imével durante a medida, evitando assim

gue as oscilacdes provoquem interferéncia. O resultado foi anotado em quilogramas.

3.4.1.2 Estatura e envergadura

Para a medida da estatura foi utilizado um estadibmetro de 2,20m acoplado
a uma base metalica de 50x50 cm. A trena apresenta uma precisao de 0,1mm e sob
ela, desliza um cursor movel com angulo de 90 graus no vértex. O protocolo de
medida segue o proposto por Guedes e Guedes (2006). O individuo se posicionou
de costas para a trena sem a utilizagdo de calcado. Este manteve-se ereto e na
posi¢cdo anatdmica, com calcanhares unidos e bracos relaxados ao lado do corpo. O
avaliador instruiu o avaliado a realizar uma inspiragao e, nesse momento, posicionou
0 cursor no topo da cabeca, sendo que a mesma estava orientada ao no plano de

Frankfurt. A medida foi anotada em centimetros.
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Para a envergadura, foi posicionada em uma parede lisa uma trena de 2m
no sentido horizontal. Esta trena apresenta uma precisdo de 0,1mm. O individuo foi
posicionado de costas para a parede com o0s bracos encostados na parede em
abducéao de 90° e supinados, com as méaos espalmadas com os dedos unidos. A
ponta do dedo médio da méo direita foi posicionada no marco zero da trena e a
medicdo foi feita no ponto em que a extremidade o dedo médio da méo esquerda

tocar a trena. A medida foi realizada em centimetros.

3.4.1.3 Dobras cutaneas

Para a medida da espessura de dobras cutaneas, foi utilizado um
adipébmetro da marca Cescorf modelo Harpender, com superficie de contato oblonga
e pressdo constante de 10 g/mm?2 independente com precisdo de 0,1Imm. Foi
utilizado o protocolo de nove dobras cutaneas, sendo as mensuragdes realizadas no
hemicorpo direito do avaliado, conforme o proposto por Guedes & Guedes (2006),

tendo-se como referéncia os procedimentos descritos a seguir.

3.4.1.3.1 Dobra cutanea subescapular

De costas para o avaliador, o avaliado manteve-se em pé, bragos ao longo
do corpo e ombros relaxados. A medida foi realizada no sentido obliquo (45 graus de
inclinagdo em relacdo ao plano horizontal natural), no ponto a 2cm abaixo do angulo

inferior da escapula.

3.4.1.3.2 Dobra cutanea tricipital
Com o individuo posicionado em pé€, de costas para o avaliador, na posicao

anatdbmica e bracos ao lado do corpo. A dobra foi mensurada na face posterior do
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braco, no sentido longitudinal, no ponto meso-umeral, ou seja, ponto médio entre o

acrémio e olecrano.

3.4.1.3.3 Dobra cutanea bicipital
De frente para o avaliador, o avaliado manteve-se em pé€, na posicao
anatdmica e bracos ao lado do corpo. A medida foi realizada na face anterior do

braco, no sentido longitudinal, no ponto meso-umeral.

3.4.1.3.4 Dobra cutanea peitoral
Em pé, o avaliado ficou em pé com os bracos ao lado do corpo. A medida foi
realizada no sentido obliquo no ponto médio entre a linha axilar anterior e 0 mamilo

para os homens, e 1/3 para as mulheres.

3.4.1.3.5 Dobra cutanea axilar média
A medida foi realizada de forma horizontal em cima da linha axilar média ao

nivel do processo xifoide. Estando o avaliado em pé também neste caso.

3.4.1.3.6 Dobra cutanea suprailiaca

De frente para o avaliador, em pé e com o peso distribuido sobre as duas
pernas. O braco direito foi posicionado flexionado para atras, para que o avaliador
realize a medida no sentido obliquo. O ponto de medida é logo acima da borda iliaca

superior.

3.4.1.3.7 Dobra cutanea abdominal
O atleta posicionado em pé, com o peso corporal distribuido sobre as duas
pernas. O ponto de medida € realizado a 3 cm da cicatriz umbilical, no sentido

transversal.
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3.4.1.3.8 Dobra cuténea de coxa

Com o atleta posicionado em pé e de frente para o avaliador, com os pés
posicionados separadamente, com o pé direito apoiado no solo e mantendo o joelho
levemente flexionado. O peso do corpo distribuido sobre a perna esquerda, para que
0 a perna direita mantenha-se relaxada. O avaliador realizou a medida no sentido

longitudinal, no ponto médio entre a borda superior da patela e a prega inguinal.

3.4.1.3.9 Dobra panturrilha medial
O atleta posicionado com o pé direito sobre um banco, com o joelho em um
angulo de 90 graus. A medida foi realizada no sentindo longitudinal, posicionada no

ponto medial de maior volume.

3.4.1.4 Circunferéncias
As medidas de circunferéncia, também denominada como perimetro foram
realizadas de acordos com os protocolos descritos a seguir, conforme o proposto por

Guedes e Guedes (2006).

3.4.1.4.1 Circunferéncia de ombro
A medida foi realizada com o avaliado em pé, posicionando-se a fita na
maior saliéncia do deltoide abaixo de cada acromio. A leitura da medida foi realizada

apos uma expiracado normal.

3.4.1.4.2 Circunferéncia de torax
Para esta medida se diferencia o protocolo para homens e mulheres. Nos
homens, a fita foi colocada num plano horizontal, passando sobre a cicatriz mamilar.

Na mulheres, também foi colocada a fita num plano horizontal, passando-a por baixo
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das linhas axilares. Sendo que para ambos a medida foi coletada ao final da

expiracao.

3.4.1.4.3 Circunferéncia de biceps relaxado e contraido

Para a avaliacdo da circunferéncia de biceps contraido o avaliado elevou o
braco a frente no nivel do ombro. Com o antebrago esquerdo, segurou internamente
o punho direito, de modo a opor resisténcia a este. A um sinal do avaliador, o
avaliado realizou uma contracdo da musculatura flexora do brago. Foi medida a
maior circunferéncia estando a fita em angulo reto em relacéo ao eixo do braco.

Para a medida do biceps relaxado o avaliado manteve o antebraco em
posicao supinada. O avaliador passou a fita por cima do ponto meso-umeral, que é

ponto médio entre o acrdmio e o olécrano.

3.4.1.4.4 Circunferéncia de antebraco
Para a avaliacao da circunferéncia de antebraco, o avaliado em pé, com o0s
antebracos supinados, teve a fita colocada no ponto de maior massa muscular para

medir a circunferéncia.

3.4.1.4.5 Circunferéncia de cintura
O avaliado em pé, com o abdémen relaxado, teve a medida realizada no

ponto de menor circunferéncia, abaixo da ultima costela, num plano horizontal.

3.4.1.4.6 Circunferéncia de abdémen
Com o avaliado em pé, a fita foi colocada num plano horizontal, passando

sobre a cicatriz umbilical para obtencéo da medida.
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3.4.1.4.7 Circunferéncia de quadril
O avaliado estava em pé, com os bracos levemente afastados e pés juntos.
A fita foi colocada num plano horizontal, no ponto de maior massa muscular das

nadegas e as medidas foram tomadas lateralmente.

3.4.1.4.8 Circunferéncia de coxa
Em pé, o avaliado, com as pernas levemente afastadas, a fita foi colocada
no nivel do ponto meso-femural, em um plano horizontal. O ponto meso-femural é o

ponto médio entre a prega inguinal e a borda superior da patela.

3.4.1.4.9 Circunferéncia de panturrilha
Com o avaliado em pé, com as pernas levemente afastadas, o avaliador

colocou a fita no plano horizontal, e medir no ponto de maior massa muscular.

3.4.1.5 Diametros

As medidas de diametros foram realizadas com um paquimetro 6sseo,
sendo coletadas apenas duas medidas, com o objetivo de utilizar esses valores para
o calculo de peso 6sseo, sendo elas descritas a seguir conforme proposto por

Guedes e Guedes (2006).

3.4.1.5.1 Diametro biestiloide radio ulnar

A distancia entre as apofises estiloides do radio e da ulna € ponto que foi
medido. O avaliado estava em pé, com os bracos relaxados ao longo do corpo. Esta
medida deve foi realizada com paquimetro paralelo ao solo, colocando-se as hastes

encaixadas no punho.
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3.4.1.5.2 Diametro biepicondiliano do fémur

Foi medida a distancia entre as bordas externas dos condilos medial e lateral
do fémur. O avaliado estava sentado, com a perna e a coxa formando um angulo de
90° e os pés livres. As hastes do paquimetro foram ajustadas a altura dos condilos

em um angulo de 45° em relagao a articulagéo do joelho.

3.4.2 Composic¢ao Corporal

Para determinar a composicédo corporal o peso corporal foi fracionado em
guarto componentes como proposto inicialmente por Matiegka (1921), sendo este a
somatoria dos pesos de gordura, 6sseo, muscular e residual.

O peso de gordura é calculado através do percentual determinado pela
equacao de Siri (1961):

%G = [(4,95/DC) — 4,50] x 100

O valor de densidade corporal (DC) foi calculado pela equacao de Jackson e
Pollock (1978), na qual se utiliza as 7 dobras cutéaneas: subescapular, tricipital,
abdominal, suprailiaca, coxa, peitoral e axilar média, e relacionado a idade conforme
equacao:

DC = 1,112 — 0,00043499 x (37) + 0,00000055 x (37)? - 0,00028826 X (idade)

A partir da estimativa do percentual de gordura (%G) € calculado o peso de
gordura (PG) e a massa corporal magra (MCM), assim:

PG = Peso Total (PT) x (%G/100) e, MCM = PT — PG.

O peso 0sseo PO é estimado pela equacédo de Von Dobeln. A equacéo para
a estimativa deste peso é:

Peso Osseo = 3,02 (H2 x R x F x 400)°-712
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Onde, H representa a estatura em metros, R o didametro biestiléide radio
ulnar e F o didmetro biepicondiliano do fémur, ambos expresso em metros.

O peso residual (PR) € estruturado a partir de uma relacdo proposta por
Wurch em relacdo ao peso corporal total, que € de 24,1% para homens e 20,9%
para mulheres, tendo-se assim:

PR = PT x (24,1 / 100) (masculino)

PR = PT x (20,9 / 100) (feminino)

O peso muscular (PM) é definido pela equacdo que deriva da férmula bésica
de Matiegka (1921), sendo conhecidos os pesos de gordura, 0sseo, residual e total.

Peso muscular = PT - (PG + PO + PR)

Todas essas equacbes se encontram no texto organizado por Bergamo,

Daniel e Moraes (2008).

3.5 AVALIACAO MOTORA

Na avaliacdo das adaptacdes motoras foram realizados os seguintes testes:
saltos verticais e horizontais para verificar a poténcia de membros inferiores,
arremesso de medcine ball para o teste de poténcia de membros superiores, testes
de repeticbes maximas para avaliar a forca maxima, teste de velocidade maxima em

25 metros, teste de poténcia anaerdbia e teste de resisténcia aerdbia.

3.5.1 Poténcia de Membros Inferiores

Como um modo mais acessivel e pratico de se reproduzir, foi realizado o
Sargent Jump Test (HARMAN et al.,1991), no qual se mensura indiretamente a
poténcia muscular dos membros inferiores. Foi utilizada uma trena, marcada em
centimetros, e fixada numa parede. Os avaliados na posi¢ao inicial em pé com o pé

junto a uma linha (no ch&o), a 30 cm ao lado da trena de marcacéo. Passaram o po
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de giz nas pontas dos dedos indicadores da mdo dominante. Entdo, com o braco
direito estendido acima da cabeca o voluntario marcou na parede o ponto mais alto
que ele pode alcancar sem tirar a planta dos pés do chdo. Posterior a isso, 0s
mesmos saltaram procurando a méaxima altura e fazendo marca na trena com 0s
dedos. O resultado foi registrado medindo-se a distancia entre a primeira marca e a
segunda, registrada em centimetros. Foram permitidas 3 tentativas. O célculo para o
valor de poténcia é: P x Kgm. s-1= 2.21 x peso corporal x raiz quadrada de D
(diferenca entre a primeira marca até a segunda em metros).

Foi realizado também o teste de salto horizontal (MATSUDO, 1995). Neste
teste, a trena é fixada ao solo, perpendicularmente a linha de partida, ficando o
ponto zero sobre a mesma. Os avaliados se colocaram atras da linha, com os pés
posicionados paralelamente um ao outro. Ao comando do avaliador o avaliado
deveria saltar a maior distadncia possivel. Foram realizadas trés tentativas,
registrando-se o melhor resultado. A distancia do salto foi registrada em centimetros,
com uma decimal, a partir da linha tracada no solo até o calcanhar mais proximo da

mesma.

3.5.2 Poténcia de Membros Superiores

No arremesso de Medcine Ball (JOHNSON & NELSON, 1979) o objetivo é
medir indiretamente a poténcia dos membros superiores. Para isto, uma trena e uma
bola de medicine ball de 3 e 5kg foram utilizados conforme protocolo proposto que
sugere 3kg para mulheres e 5kg para homens. A trena foi fixada no solo
perpendicularmente a parede. O ponto zero da trena € fixado junto a parede. O
avaliado sentar-se-4 em uma cadeira com as costas completamente apoiadas no

encosto. Segurara a medicine ball junto ao peito com os cotovelos flexionados. Ao
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sinal do avaliador o avaliado lancou a bola a maior distancia possivel, mantendo as
costas apoiadas na cadeira. A distancia do arremesso foi registrada a partir da ponto
zero até o local em que a bola tocou ao solo pela primeira vez. Foram realizados trés

arremessos, registrando-se o melhor resultado.

3.5.3 Teste de Repeticdes Maximas

Com base nos principais exercicios selecionados para o treinamento de
forca, os testes de repeticbes maximas (TRITSCHLER, 2003; GUEDES & GUEDES,
2006) foram realizados nos exercicios de agachamento (AG), levantamento terra
(LT), supino (SP) e puxada aberta (PA), nos quais foram adotados os seguintes
procedimentos.

Para determinac&o da carga do teste foi verificado o peso corporal de cada
atleta e estabelecido para os homens de 80% a 100% do peso corporal e para as
mulheres de 60% a 80%. ApOs isso, 0s atletas realizaram o maximo de repeticdes
possiveis para determinacdo de 1 repeticdo maxima (1RM). O calculo para esta
estimativa se da através da seguinte formula:

1RM = Carga levantada / 100% - (2% x repeticOes executadas)

3.5.4 Velocidade 25 metros

O teste de velocidade realizado foi o de 25 metros em esforgo maximo,
adaptando a proposta original de Johnson et al. (1993) realizada em 25 jardas,
devido as diferentes dimensfes da piscina de treinamento utilizada no presente
estudo. Neste teste o avaliado iniciou do bloco de partida, devendo nadar o estilo
crawl, realizando a fase submersa até o0 momento que o atleta julgar pertinente. Ao
comando do avaliador, o atleta realizou a partida. O tempo foi cronometrado

anotando-se a parcial em cada 5 metros (marcagcdes que estavam posicionadas fora
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da piscina) nos momentos em que o avaliado passou com a cabeca nas marcacgoes,
sendo que o cronometro foi parado ao final quando o avaliado tocou uma das maos

na parede.

3.5.5 Poténcia Anaerdbia

Para avaliar a poténcia anaerobia foi realizado o teste de 6x50 metros em
esforco maximo a cada 3 minutos (MAGLISCHO, 2010). Todos os tiros foram
realizados iniciando de dentro da piscina. Os tempos foram cronometrados para
posterior avaliacdo do tempo médio, velocidade e o indice de fadiga, através do qual
se verificara a diferenca percentual entre o melhor e o pior tiro pelo seguinte calculo:

(melhor tempo — pior tempo) / (soma dos tempos médios).

3.5.6 Capacidade Aerdbia

Como o intuito de avaliar a capacidade aerdbia, foi realizada uma série teste
de 20 repeticdes de 100 metros, na qual se deveria manter a melhor média possivel
(MAGLISCHO, 2010). Neste teste foi cronometrado cada tiro de 100 metros, sendo
que os avaliados deveriam realizar cada 100 metros a cada 1 minuto e 40 segundos.

Avaliou-se os tempos realizados, velocidade e o indice de fadiga.

3.5.7 Testes em Distancia de Competicao

Para avaliar os tempos de prova fora do momento competitivo foram
testadas as distancias de 50, 100, 200 e 400m em nado crawl. Para cada uma das
distancias foram anotadas os tempos parciais e a frequéncia de bragada (FBr) —
através da cronometragem de trés ciclos de bragcadas, ou seja, seis bracadas — as

quais foram coletadas em geral na terceira distancia parcial da prova sempre entre
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as bandeirolas minimizando a interferéncia das viradas, com um cronometro

especifico (Ultrak 495).

3.5.7.1 Desempenho em 50 m crawl
Nos 50m foram cronometrados manualmente os tempos da parcial de 25m e
tempo final. A FBr foi realizada para os 50m, na segunda parcial, ou seja, nos 25m

finais.

3.5.7.2 Desempenho em 100 m crawl
Para os 100m foram cronometrados o tempo parcial de 50m e o tempo final.

A FBr foi coletada entre os 50 e 75m ou seja, no terceiro 25m do teste.

3.5.7.3 Desempenho em 200 m crawl
Foram cronometrados para o 200m o tempo parcial de 100m e o tempo final.
Sendo a FBr coletada no terceiro 50m do teste, que compreende entre o 100 e

150m.

3.5.7.4 Desempenho em 400 m crawl
Nos 400m foram cronometrados o tempo parcial de 200m e o tempo final. A

FBr foi coletada entre o 200 e 300m, no terceiro 100m do teste.

3.5.8 Sequéncia dos Testes
Os testes foram organizados, em geral, conforme o quadro 3.

Quadro 3 — Organizacao semanal das avaliagdes.

DIAS SEGUNDA TERCA | QUARTA | QUINTA | SEXTA SABADO
Antropometria 50m

TESTES 100m 200m 400m | 20x100m
Velocidade 25m | 6x50m
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Esta sequéncia sO nao foi realizada na quarta avaliagdo, momento em que
ocorreu a competicdo alvo, pois alguns dos testes foram as provas nadadas na

competicao.

3.6 CARGAS DE TREINAMENTO

3.6.1 Percepcdo Subjetiva de Recuperacao

Para monitorar a recuperacao dos atletas foi utilizada a escala de percepcéo
subjetiva de recuperacao (PSR) (Quadro 4) — que consiste em uma escala de 0 a 10,
com a representacdo de varios niveis de percepcédo individual de recuperacao,
similar a PSE (LAURENT et al., 2011). A mesma foi apresentada aos atletas antes
de cada sessédo de treinamento. Na escala o valor 10 representa uma recuperacéao
muito boa e 0 uma recuperacao ruim. Assim, para os valores de 8 a 10 é esperado
um bom desempenho no treinamento, para os valores de 4 a 6 um desempenho
dentro do normal e, para os valores de 0 a 2 baixo desempenho. Estes ultimos
valores, caso relatados pelos atletas, automaticamente o excluiam da sessao de
treinamento.

Quadro 4 — Escala de Percepcao Subjetiva de Recuperacao.

ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DE
RECUPERACAO
Muito bem recuperado

[EnN
o

Bem recuperado

Moderadamente recuperado
Adequadamente recuperado
Um pouco recuperado

Pouco recuperado

OIRINW KOO ||| O

Muito mal recuperado
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3.6.2 Percepcao Subjetiva de Esforco

Para a quantificacdo da carga de treinamento (CT) foi utilizada a
metodologia da PSE, que se baseia em uma questdo simples sobre qual a
percepcdo do individuo acerca da sessdo de treino como um todo, devendo ser
respondida trinta minutos (30 min) apds o término da sessdo de treino, evitando
assim que seja representado um estresse agudo e momentdneo do exercicio
realizado (NAKAMURA et al., 2010). A resposta a esta questédo é fornecida a partir
da escala que vai de 0 a 10 (Quadro 5) na classificacdo do esforco e de repouso a
esforco maximo na descricdo (FOSTER et al., 2001a).

A utilizagdo da escala CR10 requer alguns procedimentos de ancoragem. O
avaliador deve instruir o avaliado a escolher um descritor e depois um nimero de 0 a
10, que também pode ser fornecido em decimais. O valor maximo, representado
pelo nimero 10 deve ser comparado ao maior esforco fisico realizado pela pessoa e
o valor minimo é a condicdo de repouso absoluto, representado pelo zero (0)
(NAKAMURA et al. 2010).

Quadro 5 — Escala de Borg.
CLASSIFICACAO DESCRITOR

0 Repouso
Muito, muito facil
Facil
Moderado
Um pouco dificil
Dificil

Muito dificil

OO NO|U| PRI WIN|F-

10 Esforgo maximo
Adaptado de (FOSTER, 1998).
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O calculo da carga de treinamento (CT), a partir deste método, consiste na
multiplicacdo do escore da PSE da sesséo de treino pela duracdo total da sesséo
expressa em minutos, incluindo o aquecimento, volta a calma e as pausas entre
esforcos, no caso do treinamento intermitente (FOSTER et al., 2001a). O produto da
PSE (intensidade) pela duracdo da sessdo (volume) estd expresso em unidades
arbitrarias (U.A.) (NAKAMURA et al., 2010; MILANEZ et al., 2012). As cargas de

treinamento estdo apresentadas em blocos de treinamento.

3.6.3 Carga Externa

As cargas externas foram quantificados através do volume total e dos
volumes nadados em cada intensidade como descrito no quadro 1, de acordo com o
proposto por Maglischo (2010). Essa divisédo tem o objetivo de compreender quantos
metros foram nadados em cada um dos sistemas energéticos, em cada momento da
periodizacdo. Desta forma torna-se possivel verificar o comportamento desses

volumes para posterior analise com as cargas de treinamento e com o desempenho.

3.7 ANALISE ESTATISTICA

Os resultados desse estudo estdo expressos por meio de estatistica
descritiva em medidas de tendéncia central (média) e dispersédo (desvio-padréo e
intervalo de confianca).

O tamanho do efeito (Effect Size) das alteragbes em cada paréametro fisico
analisado foi calculado para detectar as mudancas induzidas pelo treinamento. Os
valores limites para as analises do tamanho do efeito de Cohen s&o, de acordo com
0 proposto por Hopkins et.al (2009): <0.2 (efeito trivial ou irrelevante), 0.2 - 0.6

(pequeno), 0.6 - 1.2 (moderado), 1.2 - 2.0 (grande) e, > 2.0 (muito grande).
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Para verificar a magnitude da mudanca induzida pelo treinamento, foi
calculado o delta percentual (A%), pela seguinte equacao: (TC poés — TC pre) / (TC
pré) x 100), na qual TC pré significa Teste de Controle anterior ao periodo de
treinamento e, TC pos, posterior ao periodo de treinamento. Além disso, realizou-se
uma analise qualitativa dos dados, apresentados a partir da mudanca relativa
descrita em mudanca percentual e o intervalo de confianca de 90% (HOPKINS et. al,
20009).

Em adicdo ao teste da hipbétese nula, foi aplicada a inferéncia pratica
baseada na magnitude da mudanca (HOPKINS et. al, 2009). Calculou-se a chance
de encontrar um efeito positivo ou um efeito negativo do treinamento, por exemplo,
maior ou menor que a minima mudanca detectavel (0,2 multiplicado pelo desvio-
padrao inicial baseado no tamanho do efeito) (BUCHHEIT, 2010). Dessa forma, a
mudanca pode ser avaliada qualitativamente, conforme a seguinte descricdo abaixo:
< 1% quase certeza que nao; 1 — 5% muito improvavel; 5 — 25% improvavel; 25 —
75% possivel; 75 — 95% provavel, 95 — 99% muito provavelmente; > 99%
certamente. Sendo que, para essas andlises, foram utilizadas as planilhas
disponibilizadas em http://www.sportsci.org/resources/stats/index.html.

Para a avaliacdo do nivel de concordancia entre a PSE técnico e atletas foi
utilizado o coeficiente de correlacdo intraclasse (CCI). A forca destes niveis de
concordancia foi avaliada em conformidade a proposta de Hopkins (2002) em que,
<0,10 (trivial), 0,10 a 0,30 (baixa), 0,31 a 0,50 (moderada), 0,51 a 0,70 (alta), 0,71 a
0,90 (muita alta), 0,91 a 0,99 (quase perfeita) e 1 (perfeita).

Para avaliar a relacdo entre as cargas internas e externas foi utilizada a
correlacdo de Pearson, separadas por bloco e volume em cada intensidade, também

avaliada conforme a proposicédo de Hopkins (2009).
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Para realizar a relacdo entre a carga de treinamento e o desempenho foi
utilizada a correlacdo de Pearson com a classificacdo de acordo com Hopkins

(2009).

3.8 CuIDADOS ETICOS

Este estudo respeitou as normas estabelecidas pelo Conselho Nacional de
Saude (Res.196/96) envolvendo pesquisa com seres humanos. Todos o0s voluntarios
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido apds explicacdes sobre
0s procedimentos e riscos, bem como seus responsaveis legais.

Todos os dados coletados durante a realizacdo deste estudo foram
utilizados apenas para fins de pesquisa e somente pesquisadores envolvidos neste
estudo terdo acesso as informacgfes. Estas precaugcfes foram adotadas com intuito
de preservar a privacidade, a saude e o bem estar dos voluntarios. Este projeto sera
submetido a analise pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Estadual de
Londrina, sendo o inicio das coletas somente apdés a aprovacdo do projeto pelo

Comité de Etica, CAAE 57599516.0.0000.5231.



4 RESULTADOS

60

O presente estudo teve como objetivos descrever a periodizacdo do

treinamento, o controle das cargas externas e internas e a relacdo entre elas, a

recuperacdo e as adaptacdes antropométricas e motoras, bem como a evolucéo do

desempenho esportivo de jovens atletas de natacao.

4.1 CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS

As caracteristicas antropométricas e de composicdo corporal dos atletas

durante todo o periodo de treinamento estdo descritas nas tabelas 1 e 2. Os valores

apresentados sdo referentes as avaliagdes pré treinamento (1), ao final do bloco A

(2) na sétima semana de treinamento, e na 16° ap6s a competicao alvo (4). Ao final

do bloco B néo foi possivel realizar as avalia¢cdes antropométricas.

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas dos atletas do sexo masculino.

Atleta 1 Atleta 2
Avaliagdes 1 2 3 1 2 3 Média DP
ESTATURA (m) 1,78 178 178 1,73 1,73 1,73 1,76 0,03
ENVERGADURA (m) 79 179 179 182 182 182 181 0,02
PESO CORPORAL (KQ) 69 67,1 67,6 74 74,1 74,7 71,08 3,55
MASSA GORDA (%) 521 495 491 84 84 836 6,71 1,85
Nota: A avaliag@o 3 corresponde a Ultima avaliagdo realizada, apés a competicéo alvo.
Tabela 2 — Caracteristicas antropométricas dos atletas do sexo feminino.
Atleta 3 Atleta 4
Avaliacoes 1 2 3 1 2 3 Média DP
ESTATURA (m) 163 163 163 159 159 159 161 0,02
ENVERGADURA (m) 166 166 166 162 162 162 1,64 0,02
PESO CORPORAL (Kg) 55 544 53,1 53,3 54 55 54,13 0,82
MASSA GORDA (%) 10,62 992 931 581 567 532 7,78 242

Nota: A avaliagdo 3 corresponde a Ultima avaliagdo realizada, apds a competicéo alvo.
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4.2 ESTRUTURA, CARGA EXTERNA E CARGA INTERNA
O macrociclo foi organizado de acordo com o tabela 3, na qual é possivel
observar o nUmero de semanas em cada bloco, bem como o total de sessbes por

bloco e o volume realizado em cada um deles.

Tabela 3 — NUmero de semanas, sessfes de treinamento na piscina e fora da agua,
e volume prescrito por bloco de treinamento.

BLOCO A BLOCOB BLOCOC  TOTAL

N° SEMANAS 7 5 3 15
N° SESSOES PISCINA 55 42 31 128
N° SESSOES FORA DA AGUA 14 10 4 28
DURACAO (min) 4629 3189 1097 8915
VOLUME (m) 172.490 99.210 37.475  309.175
VOLUME MEDIO SEMANAL (m) 26.327 18.342 10.875 20.757

O treinamento teve duracdo no seu total 15 semanas, com 128 sessdes de
treino na piscina, com uma duracdo total de 8.915 minutos e 309.175m, e o niUmero
total das sessdes fora da agua foi de 28.

O volume programado em cada intensidade est4 descrito na tabela 4,
separado de acordo com o proposto por Maglischo (2010). A principio, € possivel
verificar a diminuicdo dos volumes aerobios (A0, Al, A2 e A3) do bloco A para o
bloco C. No volume de producéo de lactato (PL), nota-se o aumento do bloco A para
0 bloco B e posterior diminuicdo para o bloco C. Para o volume em tolerancia ao
lactato (TL) o maior volume foi realizado no bloco A, ocorrendo uma drastica
diminuicdo no bloco B, para posterior exclusdo desta capacidade no bloco C. O
volume anaerodbio alatico (AA) também apresentou queda do bloco A ao bloco C.
Por fim, o volume técnico apresenta aumento do bloco A para o bloco B e queda na

sequéncia do bloco C.



Tabela 4 — Volume em metros
treinamento.
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prescritos em cada intensidade por bloco de

BLOCO A BLOCO B BLOCOC
SOMA MEDIA DP SOMA MEDIA DP SOMA MEDIA DP

AO 26150 3736 710 10820 2164 757 6375 2125 1197
Al 59600 8514 2738 30750 6150 1533 12020 4007 3641
A2 13550 1936 1247 1200 240 198 0 0 0
A3 35625 5089 2219 14350 2870 1132 4950 1650 1232
PL 4690 670 715 12550 2510 413 2550 850 1050
TL 16225 2318 1439 600 120 268 0 0 0
AA 20150 2879 999 12290 2458 195 5155 1718 736
TEC 8300 1186 672 9150 1830 432 1575 525 487

A0 — Regenerativo; A1 — Aerbbio de baixa intensidade; A2 — Aerobio de intensidade moderada; A3 —
Aerobio de alta intensidade; PL — Producdo de lactato; TL — Tolerancia ao lactato; AA — Anaerobio
alatico; TEC — Técnica.

A figura 1 apresenta o numero de sessbes programadas e realizadas por

cada atleta nos diferentes blocos. Como é possivel perceber, nenhum dos atletas

realizou todas as sessdes de treinamento programada, sendo o atleta 3 o que mais

esteve ausente durante todo o treinamento.

Figura 1 — Nimero de sessdes prescritas e realizadas em cada bloco de
treinamento.
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== Técnico
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Ja na figura 2, esta descrito o volume realizado por cada atleta nos blocos A,
B e C, bem como o volume planejado. Como consequéncia da auséncia em algumas
sessOes de treinamento, o volume realizado pelos atletas também difere do volume
programado, principalmente o volume realizado pelo atleta 3.
Figura 2 — Volume prescrito e realizado em cada bloco de treinamento.
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20000
0
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Com relacdo a intensidade, a figura 3 apresenta a PSE média, tanto
planejada como executada em cada bloco de treinamento. E possivel observar que
em todos os blocos a PSE percebida pelos atletas € maior do que a programada
pelo técnico. Importante ressaltar que, mesmo com um menor numero de sessoes e
volume realizado pelo atleta 3, este foi 0 que apresentou a maior PSE no bloco A e
B. No entanto, no bloco C a intensidade percebia pelos quatro atletas foi proxima a
programada pelo técnico. Adiante s&do apresentados o0s resultados dessa
concordancia e discutidos os motivos que podem ter levado a essa situacao.

A figura 4 apresenta a carga de treinamento média (CTmédia) durante os
blocos de treinamento, enquanto a figura 5 apresenta a carga de treinamento total

(CTtotal) por bloco, ambas as CT expressas em unidades arbitrarias (UA).



64

A carga média de treinamento € de 506,41+117,38 UA para o bloco A,
427,67+168,71 UA para o bloco B, e para o bloco C é de 228,79+68,61 UA. Com
isso, € perceptivel uma queda das CT, o que também foi possivel notar no nimero
de sessdes e volume realizados. No entanto, a PSE n&o apresentou queda no bloco

B.

Figura 3 — Intensidade prescrita e realizada em cada bloco de treinamento atraves

da PSE.
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Figura 4 — Carga de treinamento média por blocos em unidades arbitrarias.
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No entanto, todos os atletas apresentaram cargas totais (figura 5) menores
qgue o programado no primeiro bloco de treinamento. Para o segundo bloco, dois
atletas realizaram as cargas programadas, enquanto o0s outros dois atletas
realizaram uma CT menor. Por fim, no ultimo bloco, os atletas realizaram cargas
proximas as programadas, sendo o atleta 3 0 que teve a menor carga neste periodo.

Figura 5 — Carga de treinamento total por blocos em unidades arbitrarias.
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4.2.1 Correlacdo Carga Externa e Interna

Para a verificar a relagdo entre a carga externa e interna de treinamento foi
realizada a correlacao de Pearson (r), estando os dados expostos na tabela 5.

No bloco A, a CT apresenta correlagdes baixas com o volume total (r=0,210;
para p=0,004) e volume na intensidade A3 (r=0,219; p=0,003), moderada com 0
volume em PL (r=0,347; p=0,008) e correlagdo inversa baixa com o volume na

intensidade Al (r=-0,197; p=0,002), ou seja, quanto menor o volume Al, maior a CT.
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Para o bloco B, a CT tem correlacdes baixas com o volume em PL (r=0,226;
p=0,009) e volume em AA (r=0,248; p=0,001). Sendo inversamente correlacionada
com o volume em Al (r=-0,202; p=0,004).

E, no bloco C, o volume total apresenta alta correlacdo com a CT (r=0,686;
p=0,000). Para a andlise entre CT e o volume em A3 e o volume em PL, a
correlacdo € moderada (r=0,402 e r=0,396, respectivamente) e os valores foram

significativos pra ambas (p=0,001).



Tabela 5 — Correlacdo das cargas externas e internas de treinamento em cada bloco.

BLOCO A

CARGA DE TREINAMENTO VOLUME TOTAL

AO Al A2 A3 PL TL AA TEC
Correlagéo de Pearson 1 ,210" ,105  -,197" ,036 ,219" 347" ,123 ,048  -155
CARGA DE
TREINAMENTO P 004 066 002 380 003 008 158 262 073
N 212 161 205 205 73 161 48 68 181 89
BLOCO B CARGA DE TREINAMENTO VOLUME TOTAL A0 Al A2 A3 PL TL AA TEC
Correlacéo de Pearson 1 ,079 -,113  -202" ,056 -,146 ,226" -,142 248"  -,004
CARGA DE
TREINAMENTO P 195 082 004 398 066 009 369 001 483
N 168 119 152 168 24 108 108 8 160 112
BLOCO C CARGA DE TREINAMENTO VOLUME TOTAL A0 Al A2 A3 PL TL AA TEC
Correlagdo de Pearson 1 ,686™ ,232" ,058 2 4027 3967 2 ,048 ,037
CARGA DE
TREINAMENTO P ,000 013 292 001,001 327 402
N 92 72 92 92 0 64 56 0 88 48

*Correlacao é significante para o valor de p=0,05. **Correlacdo € significante para o valor de p=0,01. @ Nao pode ser calculado pois
pelo menos uma das variaveis € constante.
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4.3 CORRELAGAO PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO: TECNICO VS ATLETA

Levando em consideracdo os dados de todas as sessfes de treinamento, 0
coeficiente de correlacéo intraclasse observado é muito alto e significante no geral
do treinamento (Figura 6) CCI=0,895 (IC95%=0,871 a 0,915) p<0,0001 entre a PSE
do técnico e dos atletas, bem como em todos os blocos (Figura 7).

Figura 6 — Média da PSE Técnico e PSE Atletas.
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1

PSE Técnico PSE Atletas

No bloco A, o CCI=0,865 (IC95%=0,815 a 0,901) com p<0,0001, demonstra
a concordancia entre os valores, sendo a média da PSE dos atletas de 7,7 enquanto
a media prescrita foi de 7,1. Ja no bloco B, o CCI=0,811 (1C95%=0,728 a 0,868) com
p<0,0001, demonstrando assim uma queda na concordancia, na qual a média de
PSE prescrita foi de 7,0, enquanto a PSE média dos atletas foi de 8,2. E, por fim, no
bloco C, o CCI=0,955 (IC95%=0,928 a 0,972) com p<0,0001, o qual demonstra o
maior grau de concordancia em relagéo aos outros blocos, na qual a média da PSE

dos atletas neste bloco foi de 5,6 na medida em que a PSE prescrita foi de 5,5.
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Figura 7 — Valores médios e intervalo de confianca de 95% para a PSE dos atletas e
PSE Técnico.
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4.4 PERCEPCAO SUBJETIVA DE RECUPERACAO

A PSR foi utilizada com o intuito de monitorar o nivel de recuperacdo dos
atletas ao longo do periodo de treinamento, ferramenta que foi fundamental para
compreender o estado de fadiga dos atletas no decorrer deste processo. A média
geral de recuperacéo durante as 15 semanas foi de 7,23+1,37, valor este que reflete
uma recuperacdo moderada a classificagédo bem recuperado (figura 7).

No primeiro bloco de treinamento, as CT foram mais altas como visto
anteriormente, consequente a isso, o0s valores de PSR se apresentaram mais baixos
neste bloco, com média de 7,12+1,30, os quais demonstram uma condicdo de
recuperacdo moderada ao nivel bem recuperado.

No bloco B, a PSR tende a aumentar para os atletas 3 e 4, enquanto para 0s
atletas 1 e 2 a recuperacao foi menor, mesmo com a diminui¢cdo da CT durante este
bloco. O que nos leva a crer que, o volume de treinamento de producéo de lactato

realizado pode ter relacdo com o aumento da fadiga dos atletas 1 e 2. No caso
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destes dois atletas a PSR média neste bloco foi de 6,5 — recuperacdo moderada,
enquanto para os atletas 3 e 4 a recuperacdo média do bloco foi de 8,5 — bem
recuperado — e 7,2 — recuperacdo moderada a bem recuperado — respectivamente.
A média do valor de PSR geral neste bloco foi de 6,97+1,41. E, para o ultimo bloco,
o bloco C, a tendéncia geral é a melhora na recuperacdo, com média do bloco para
os atletas de 7,91+1,27.

Figura 7 — Percepcao subjetiva de recuperacao do atletas em cada bloco.
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4.5 ADAPTAGCOES ANTROPOMETRICAS E MOTORAS

Para as adaptacfes antropométricas e motoras foi calculado o tamanho do
efeito com os valores limites para a analise o tamanho do efeito de Cohen conforme
o proposto por Hopkins et al. (2009). Foi calculada também a magnitude da
mudanca induzida pelo treinamento para cada variavel.

A partir das avaliagfes realizadas durante o periodo de treinamento, pode-se
descrever as adaptacOes ocorridas na antropometria e composi¢cao corporal da

avaliacao 1 para a avaliacdo 2 (tabelas 6, 7 e 8) e da avaliacéo 1 para a avaliagao 4
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(tabelas 9, 10 e 11). N&o foi possivel obter os dados da avaliacdo antropométrica e
de composicdo corporal no momento 3. Nota-se que houveram diferencas
irrelevantes ou pequenas para as caracteristicas antropométricas e de composicao

corporal na avaliacOes realizadas.



Tabela 6 — Adaptacdes antropométricas e de composicao corporal da Avaliacdo 1 para Avaliacao 2.

DIFERENCAS
VARIAVEIS AVAL,AQAO 1 AVAL.IAC,‘AO 2 A% IC (90%) (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
(Média e DP) (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
ESTATURA (m) 1,68 + 0,09 1,68 + 0,09
ENVERGADURA (m) 1,72 £0,10 1,72 £0,10
PESO (Kg) 62,83 + 10,25 62,40 + 9,89 -0,4(-1,7a0,9) -0,03(-0,12 a 0,06) Irrelevante 1/96/3
IMC (Kg/m?) 22,07 +1,82 21,94 +1,92 -0,1(-0,6 a0,3) -0,05(-0,23a0,12) Irrelevante 4/81/15
MASSA MAGRA (Kg) 35,16 + 5,38 3502+580 -0,1(1,0a0,7) -0,02(-0,14 a 0,10) Irrelevante 2/94/4
MASSA GORDA (Kg) 4,69 + 1,57 4,50 + 1,55 -0,2(-0,4a0,1) -0,09 (-0,20 a 0,03) Irrelevante 1/84/16
MASSA OSSEA (Kg) 7,84+ 2,33 7,84 + 2,33
MASSA RESIDUAL (Kg) 15,14 £ 2,47 15,04 + 2,38 -0,1(-0,4a0,2) -0,03(-0,12 a 0,06) Irrelevante 1/96/3
DENSIDADE
1,08 £ 0,01 1,08 £ 0,01 0,0 (0,0) 0,08 (-0,02 a 0,18) Irrelevante 11/88/1

CORPORAL (g/ml)

DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 7 — Adaptacdes de dobras cutaneas da Avaliacdo 1 para Avaliagéao 2.

DOBRAS ) ] DIFERENCAS )
CUTANEAS AVAL!AC,‘AO 1 AVAL!AC}AO 2 A% IC (90%) (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
(Médiae DP)  (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(mm) (IC 90%)
SUBESCAPULAR 8,70 £ 2,30 855+2,12 -0,2 (-0,4a0,1) -0,05 (-0,14 a 0,04) Irrelevante 1/95/4
TRICEPS 7,73 +£1,95 7,68 + 1,88 0,0(-0,2a0,1) -0,02 (-0,06 a 0,03) Irrelevante 0/100/0
BICEPS 3,80+1,94 3,70 £ 2,03 -0,1(-0,3a0,1) -0,04 (-0,13 a 0,05) Irrelevante 1/96/3
PEITORAL 6,10 £ 2,20 6,00 + 2,08 -0,1(-0,3a0,1) -0,03 (-0,11 a 0,04) Irrelevante 1/97/2
AXILAR 5,28 £ 1,63 5,08 + 1,23 -0,2 (-0,7 a 0,3) -0,09 (-0,30a0,12) Irrelevante 4/67/29
ABDOMEN 12,43 + 4,02 11,65 + 4,28 -08(-1,4a-0,1) -0,14(-0,25a-0,03) Irrelevante 0/54/46
SUPRAILIACA 8,08 £ 2,57 7,88 £ 2,32 -0,2 (-0,7 a 0,3) -0,06 (-0,19 a 0,08) Irrelevante 2/87/11
COXA 14,95 + 3,80 14,63 + 3,68 -0,3(-0,8a0,1) -0,06 (-0,15 a 0,03) Irrelevante 1/94/6
PANTURRILHA 12,13+ 3,84 11,75+ 4,12 -0,4 (-0,9a0,2) -0,07 (-0,18 a 0,04) Irrelevante 1/89/10
S7DC 67,80 + 16,96 65,83 + 16,58 -2,0(-4,3a0,3) -0,08 (-0,18 a 0,01) Irrelevante 1/87/12
S9DC 79,18 + 20,15 76,90 + 19,23 -2,3(-5,2a0,6) -0,08 (-0,19 a 0,02) Irrelevante 1/87/12

DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 8 — Adaptacdes de circunferéncia da Avaliacdo 1 para Avaliacdo 2.

DIFERENCAS
CIRCUNFERENCIAS ~ AVALIAGAO 1 AVALIAGAO2 o 1o gners (COHEﬁ) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
(cm) (MédiaeDP)  (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
OMBRO 101,75+ 8,18  101,25+953 -05(25a15) -0,04(-0,22a0,13) Irrelevante 4/82/13
TORAX* 103,50+ 12,02 105,50 + 10,61 2,0 (-4,3 2 8.3) 38/55/7
BICEPS RELAXADO  2825+275  2825+330  00(10a10) 0,00 (0,25 a0,25) Irrelevante 14/73/14
CoNRRDO 30,50 + 3,11 30,25+2,75 -03(-0,8a0,3)  -0,06 (-0,20 a 0,08) Irrelevante 2/86/12
ANTEBRACO 2425+263  2450+351  03(09ald) 007 (0,24 a0.38) Irrelevante 30/60/10
CINTURA 6950+592  6875+680 -0,8(-1,9a04) -0,09 (-0,23 a 0,05) Irrelevante 177122
ABDOMEN 7375+403  7238+478  -1,4(-31a04) -0,25 (0,57 a0,07) Pequeno 3/22/75
QUADRIL 91,25+299  9000+294 -13(-24a-0,1) -0,30 (-0,58 a-0,03) Pequeno 2/12/87
COXA 4950+129  50,00+432  05(-34a44) 028 (-1,92a248) Pequeno 55/11/34
PANTURRILHA 25,50 + 2,65 35,25+ 2,87 -0,3(-0,8a0,3) -0,07 (-0,23 a 0,09) Irrelevante 3/80/17

*T6rax — valores referentes apenas a avaliacdo masculina.
DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 9 — Adaptacdes antropométricas e de composicao corporal da Avaliacdo 1 para Avaliacao 4.

DIFERENCAS
VARIAVEIS AVAL!A(;AO 1 AVAL!AQAO 4 A% IC (90%) (COHEﬁ) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
(Média e DP) (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
ESTATURA (m) 1,68 £ 0,09 1,68 + 0,09
ENVERGADURA (m) 1,72 £0,10 1,72 +0,10
PESO (Kg) 62,83 + 10,25 62,6 + 10,32 -0,2(-2,2a1,8 -0,02(-0,16 a0,13) Irrelevante 4/90/6
IMC (Kg/m?) 22,07 +£1,82 22,01+2,11 -0,1(-0,8a0,7) -0,02(-0,32a0,27) Irrelevante 13/66/20
MASSA MAGRA (Kg) 35,16 £ 5,38 35,32 £5,42 02(11a1,4) 0,02(-0,14a0,19) Irrelevante 9/86/5
MASSA GORDA (Kg) 4,69+ 1,57 4,36 £ 1,53 -0,3(-0,8a0,1) -0,15(-0,37 a 0,06) Irrelevante 2/45/53
MASSA OSSEA (Kg) 7,84 £2,33 7,84 + 2,33
MASSA RESIDUAL (Kg) 15,14 + 2,47 15,09 + 2,49 -0,1(-0,5a0,4) -0,02(-0,16 a0,13) Irrelevante 4/90/6
DENSIDADE 1,08 £ 0,01 1,08 £ 0,01 0,0 (0,0) 0,16 (-0,03 a 0,34) Irrelevante 55/43/2

CORPORAL (g/ml)

DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.

75



Tabela 10 — Adaptacdes de dobras cutaneas da Avaliacao 1 para Avaliacao 4.

DIFERENCAS
DOBRAS AVAL!A(;AO 1 AVAL!AQAO 4 A% IC (90%) (COHEISI;) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
CUTANEAS (mm) (Média e DP) (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
SUBESCAPULAR 8,70 + 2,30 8,53+2,28 -0,2(-1,2a0,9) -0,06 (-0,38 a 0,27) Irrelevante 12/60/28
TRICEPS 7,73+1,95 7,23+1,41 -0,5(-1,3a0,3) -0,18(-0,49a0,12) Irrelevante 4/35/61
BICEPS 3,80+ 1,94 3,55+ 2,05 -0,3(-0,5a0,0) -0,09 (-0,17 a-0,02) Irrelevante 0/89/10
PEITORAL 6,10 + 2,20 5,88 + 2,07 -0,2(-0,8a0,3) -0,07 (-0,26 a 0,11) Irrelevante 3/75/21
AXILAR 5,28 + 1,63 4,75+ 1,19 -0,5(-1,1a0,0) -0,23(-0,48a0,01) Pequeno 2/21/78
ABDOMEN 12,43 £ 4,02 11,50 + 3,96 -0,9(-1,7a-0,2) -0,17 (-0,30 a -0,03) Irrelevante 1/36/64
SUPRAILIACA 8,08 + 2,57 7,45+ 234 -0,6(-1,1a-0,2) -0,18(-0,31a-0,05) Irrelevante 0/30/70
COXA 14,95 + 3,80 14,40 + 3,39 -06(-1,1a0,00 -0,11(-0,22a0,01) Irrelevante 1/76/23
PANTURRILHA 12,13 + 3,84 11,70 £ 3,61 -0,4(-0,7a-0,1) -0,08(-0,14 a -0,02) Irrelevante 0/96/4
S7DC 67,80 + 16,96 64,36 + 15,45 -3,4(-7,2a0,3) -0,15(-0,31a0,02) Irrelevante 1/48/51
S9DC 79,18 £ 20,15 74,98 £17,99 -4,2(-9,1a0,7 -0,15(-0,33 a 0,02) Irrelevante 1/46/53

DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 11 — Adaptacdes de circunferéncia da Avaliacdo 1 para Avaliacdo 4.

DIFERENCAS
CIRCUNFERENCIAS ~ AVALIAGAO 1 AVALIAGAO4  ry e a00. (COHEﬁ) CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
(cm) (Médiae DP)  (Média e DP) PADRONIZADAS DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
OMBRO 101,75+ 8,18  106,00£9,90 43(-6,6a151) 0,38 (0,59 a 1,35) Pequeno 69/16/15
TORAX* 103,50+ 12,02 105,00+ 11,31 1,5 (1.7 a4,7) 16/80/4
BICEPS RELAXADO  2825+275  27,75+386  -05(33a23) -0.13(-0,87 a0,61) Irrelevante 22/29/48
CoNTRABO 30,50+ 311  30,00+2,83 -05(-20a1,0) -0,12(-0,47 a0,24) Irrelevante 8/48/43
ANTEBRACO 2425+263  2475+330 05(-07al7) 0,14 (-0,19 a 0,46) Irrelevante 48/45/7
CINTURA 69050+592  68,75+568 -08(-1,3a-0,2) -0,09(-0,16a-0,02) Irrelevante 0/91/9
ABDOMEN 7375+403  7250+412 -13(27a02) -0.23(-0,49 a0,04) Pequeno 2024173
QUADRIL 91,25+ 2,99 90,50 + 3,11 -0,8(-2,5a1,00 -0,18(-0,61a0,25) Irrelevante 9/34/57
COXA 49,50 + 1,29 49,50 + 3,87 0,0(-3,7a3,7) 0,00 (-2,10 a 2,10) Irrelevante 44/12/44
PANTURRILHA 2550 +2,65  3500+216 -05(-1,7a07) -0,14(-0.46 a0,19) Irrelevante 7/46/48

*T6rax — valores referentes apenas a avaliacdo masculina.
DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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As tabelas 12, 13 e 14 demonstram os valores obtidos nos testes motores.
Percebe-se que para os testes de poténcia de membros inferiores realizados — salto
horizontal, sargent jump test (SJT), o efeito encontrado da avaliagcdo 1 para a
avaliacdo 2 foi irrelevante, sendo a mudanca possivelmente trivial para o salto
horizontal (47%), e provavel mudanca trivial na distancia do SJT (91%) e poténcia do
SJT (81%). Da primeira avaliacdo para a terceira, o efeito se mantem irrelevante,
com possivel mudanca trivial de 56% para o salto horizontal. Ja para o SJT é
provavel uma mudanca trivial de 86% para a distancia e 80% para a poténcia. Em
relagdo a primeira e quarta avaliagdes o efeito também se manteve irrelevante, com
possivel mudanca trivial de 64% para salto horizontal, e provavel mudanca trivial
para a distancia do SJT (89%) e poténcia SJT (84%).

Para o teste de poténcia de membros superiores — arremesso de
medcineball — o efeito foi pequeno da primeira para a segunda avaliacdo, sendo
provavel a mudanca negativa com um valor de 89%. Com relacéo a avaliacdo 1 e 3,
o efeito encontrado também foi pequeno, com provavel mudanga negativa (87%).
Por fim, o efeito encontrado da primeira para a quarta avaliagao foi irrelevante, no

qual é provavel uma mudanca negativa de 89%.



Tabela 12 — Adaptacdes motoras da Avaliacdo 1 para Avaliacao 2.

DIFERENCAS
VARIAVEIS AVALIACAO1  AVALIACAO 2 A% IC (90%) (COHEN) CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
(Média & DP) (Média e DP) b b PADRONIZADAS (IC DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
90%)
SALTO H(%F;'ZONTAL 1,09 + 0,37 1,97 + 0,29 00(-0,3a02)  -0,05(-0,52 a 0,41) Irrelevante 19/47/34
SARTC;E\T'T( J ;’MP 2,59 + 0,25 2,58 + 0,23 00(-01a00)  -0,04 (0,17 a 0,09) Irrelevante 2/91/7
SIT (ITNO/E;\ICIA 86,26+ 27,84 84,22 + 2529 20(-87a47)  -0,05(-0,23a012) Irrelevante 4/81/15
ARREMESSO (m) 3,14+ 0,83 2,65 + 0,47 05(1.0a00)  -043(-0.88a0,02) Pequeno 3/9/89
AGACHAMENTO (Kg)  6525%22.90 68,00 + 22,11 2.8 (-0,5 2 6,0) 0,09 (-0,02 2 0,19) Irrelevante 14/86/1
LEVANTAMENTO
TERRA (o) 68,50+ 19,42  7525+2635  68(-34a169)  0.25(-0,13a0,63) Pequeno 7212305
PUXADA (Kg) 57,25+ 16,58 60,75 + 15,63 3,5 (2,0 a5.0) 0,15 (0,09 a 0,22) Irrelevante 60/40/0
SUPINO (Kg) 4925+1522 50,00 + 14,26 0.8 (-1.0a 2.5) 0,04 (-0,05 2 0,12) Irrelevante 3/97/1

DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 13 — Adaptacdes motoras da Avaliacdo 1 para Avaliacao 3.

DIFERENCAS
, AVALIACAO1 AVALIACAO 3 , , (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Médiae DP)  (MédiaeDp) ~ A%IC(0%) 5/ pRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
SALTO 1,99 + 0,37 1954034  00(-02a01) -0,08(-0,41a 0,24) Irrelevante 10/56/35
HORIZONTAL (m) 9920, 9520, 0(-0.220, 08 (-0,41a0,
SARGENT( J ;’MP TEST 5594025 2,60 +0,21 0,0(00a01) 0,04 (-0,12 a0,19) Irrelevante 10/86/4
SJT POTENCIA W/Kg) 86,26 +27,84  87,23+2436  1.0(-68a8.8) 0,03 (-0,18 a 0,23) Irrelevante 13/80/7
ARREMESSO (m) 3,14+ 0,83 259+034  -05(12a01) -048(-1,06a0,10) Pequeno 4/9/87
AGACHAMENTO (Kg) 652542290  7425+19.14 90(27a153) 0,29 (0,09 a 0,49) Pequeno 90/9/1
LEVANTAMENTO
TERRA (Kg) 68,50 + 19,42 80,00+26,98 11,5(0,6a22,4) 0,43(0,02a0,84) Pequeno 90/8/2
PUXADA (Kg) 5725+1658  62,25+1556  50(20a80) 0,22 (0,09 a0,35) Pequeno 86/14/0
SUPINO (Kg) 4925+1522  5300+14.85  38(20a55) 0,18 (0,094 0,26) Irrelevante 7912171

DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 14 — Adaptacdes motoras da Avaliacdo 1 para Avaliacéo 4.

DIFERENCAS
, AVALIACAO 1  AVALIACAO 4 , \ (COHEN) CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Médiae DP)  (Médiaepp) A% IC(90%) PADRONIZADAS DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
SALTO 1,09 + 0,37 1,96 + 0,32 0,0(-02a01)  -0,06(-0,34a0,22) Irrelevante 9/64/26
HORIZONTAL (m) 9920, 9620, 0(-0.220, 06 (-0,34a0,
SARGENT( J ;’MP TEST 5 59+025 2,60 +0,21 0,0(00a01) 0,04 (-0,09 a0,18) Irrelevante 9/89/2
SJT POTENCIA W/Kg)  86,26+27,84  87.61+2406 14(53a81)  004(-0,14 a0,21) Irrelevante 12/84/5
ARREMESSO (m) 3,14+ 0,83 2,71 +0,58 -0,4 (-0,8 a 0,0) -0,38 (-0,72 a -0,03) Pequeno 2/9/89
AGACHAMENTO (Kg)  6525+22,90 8025+2632 150 (10,0a20,0) 0,48 (0,32 a 0,64) Pequeno 99/1/0
LEVANTAMENTO
TERRA (o) 68,50+19,42  90,75+29,17 223 (71a37.4) 083 (0,27 a 1,40) Moderado 97/211
PUXADA (Kg) 57,25 + 16,58 63,25 + 15,33 6,0 (2,0 a 10,0) 0,26 (0,09 a 0,44) Pequeno 90/10/1
SUPINO (Kg) 4925+1522 5350+1690  43(12a7.3) 0,20 (0,06 a 0,35) Pequeno 791211

DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Para os testes realizados com o intuito de verificar a forca maxima, é

possivel verificar, em geral, uma mudanca crescente nos valores de forca maxima

nos exercicios de agachamento, levantamento terra, puxada e supino (figura 8).

Figura 8 — Valores de forca maxima para os exercicios de agachamento,
levantamento terra, puxada e supino.
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Contudo, o efeito encontrado foi pequeno da avaliagdo 1 para a avaliagao 2

(tabela 12), para o exercicio de LT. J& para os exercicios de AG, SP e PA o efeito foi

irrelevante. Quando avaliada a magnitude da mudanca de forma qualitativa, nota-se

uma provavel mudanca trivial para o AG e muito provavel mudanca trivial para o SP.

No entanto, é possivel uma mudancga positiva para os exercicios de LT e PA (72% e

60%, respectivamente).

Da avaliacao 1 para a avaliagdo 3 (tabela 13), o efeito foi pequeno para AG,

LT e PA, e irrelevante para o SP. Contudo, com mudancgas positivas para 0s quatro
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exercicios, sendo provavel o aumento em todos eles — agachamento (90%),
levantamento terra (90%), puxada (86%) e supino (79%).

Por fim, da avaliacdo 1 para avaliacdo 4 (tabela 14), o efeito foi pequeno
para o AG, PA e SP, e para o LT o efeito foi moderado. Sendo a mudanga positiva
também nos quatro exercicios, nos quais muito provavelmente houveram melhora na
forca maxima de AG (99%) e LT (97%), e provavel melhora na PA (90%) e SP

(79%).

4.6 TESTES ESPECIFICOS

Para avaliar a poténcia anaerébia (PAN) se utilizou o teste de 6x50m em
esforco maximo a cada trés minutos. A andlise foi realizada a partir dos dados de
tempo médio, melhor tempo e pior tempo, todos mensurados em segundos.

Observando a figura 9, em geral, pode-se notar que, os tempos médios
possuem uma tendéncia a diminuir (y (tempo médio de PAN)=-0,6908x+34,524;
R?=0,8215), e na figura 10 (atletas 1, 2, 3 e 4) é possivel visualizar os melhores e
piores tempos.

Da primeira para a segunda avaliagcédo (tabela 15), o efeito foi pequeno para
o tempo meédio (Cohen=-0,24), em que é provavel que tenha ocorrido uma mudanca
negativa (91%). Quando analisadas a primeira e terceira avaliagbes, o efeito
encontrado também é pequeno (Cohen=-0,33), no qual, muito provavelmente (98%),
houve mudanca negativa. E quando comparadas a primeira e quarta avaliagdes, 0
efeito encontrado foi pequeno (Cohen=-0,34) e muito provavelmente ocorreu uma

mudanca negativa (96%).
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Figura 9 — Tempo médio geral e linha de tendéncia central para o teste de poténcia
anaerobia.
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Quando analisados o melhor tempo, verifica-se que este diminuiu para 0s
atletas 2, 3 e 4, e aumentou para o atleta 1, sendo o efeito encontrado irrelevante na
primeira para a segunda avaliacdo (Cohen=-0,09), com possivel mudanca
percentual negativa de 54%. Da primeira para a terceira avaliacdo, também é
irrelevante o efeito encontrado (Cohen=-0,18), no entanto, € muito provavel que
tenha ocorrido uma mudanca negativa (96%). Quando comparadas a primeira e
quarta avaliagbes, mostra-se provavel que ocorreu uma mudanga negativa (83%),
sendo o efeito também irrelevante (Cohen=-0,15).

Olhando para os piores tempos, apenas o atleta 1 apresenta uma tendéncia
a aumenta-los, enquanto os demais atletas possuem uma tendéncia a diminuir 0os
piores tempos. Ao se avaliar o tamanho do efeito, encontrou-se — tanto da avaliagcao
1 para 2, como da avaliacdo 1 para a 3 e da 1 para a 4 — um efeito pequeno
(Cohen=-0,39; -0,44 e -0,40, respectivamente). Quando a magnitude da mudanca foi
analisada, € muito provavel que da primeira para a segunda avaliacdo (95%) e da

primeira para a terceira (96%) tenham ocorrido mudancas negativas. E é provavel
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que da primeira para a quarta avaliacdo esta mudanca negativa (93%) também

tenha ocorrido.

Figura 10 — Melhores tempos, piores tempos e indice de fadiga do teste de poténcia
anaerobia.
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Com relacdo ao indice de fadiga (figura 10), de modo geral, existe uma
tendéncia a diminuicdo, ou seja, uma tendéncia dos valores se aproximarem de O,
sendo que os valores do indice de fadiga estdo apresentados de modo negativo pois
tratam-se de melhora nos tempos. Todos os atletas apresentam seus melhores
valores na segunda avaliacdo. A partir deste ponto todos tendem a aumentar o

indice de fadiga.



Tabela 15 — Adaptacdes de desempenho no teste de poténcia anaerobia.

VARIAVEIS AVALIACAO 1 AVALIAGAO 2 A% IC (90%) DIFERENGAS (COHEN)  CLASSIFICAGAO MUDANCA PERCENTUAL
(Média e DP) (Média e DP) ) 0 PADRONIZADAS (IC 90%) DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
PAN TEMPO
, + + - - - - .
MEDIO (s) 34,22 + 4,66 32,70+3,73 4,3 (-7,7a-0,7) 0,24 (-0,44 a 0,04) Pequeno 2/7/91
PAN MELHOR
+ + - - - -
TEMPO (s) 32,30+ 4,69 31,70 + 4,04 1,7 (-3,7a0,4) 0,09 (-0,19 a 0,02) Irrelevante 2/45/54
PAN PIOR
+ + - - - - - -
TEMPO (s) 35,65 4,56 33,29+ 3,65 6,5(-11,0a-1,7) 0,39 (-0,68 a -0,10) Pequeno 1/3/95
VARIAVEIS AVALIACAO 1 AVALIACAO 3 A% IC (90%) DIFERENCAS (COHEN)  CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
(Média e DP) (Média e DP) ° 0 PADRONIZADAS (IC 90%) DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
PAN TEMPO
. + + - - - - - -
MEDIO (s) 34,22 + 4,66 32,19+ 3,89 5,8(-8,8a-2,7) 0,33 (-0,51a-0,15) Pequeno 1/1/98
PAN MELHOR
+ + - - - - - -
TEMPO (s) 32,30+ 4,69 31,13 +3,97 3,4(-5,7a-1,2) 0,18 (-0,30 a -0,06) Irrelevante 1/3/96
PAN PIOR
+ + - - - - - -
TEMPO (s) 35,65 t 4,56 33,02+3,47 7,2 (-12,5a-1,6) 0,44 (-0,78 a -0,09) Pequeno 2/2/96
VARIAVEIS AVALIACAO 1 AVALIAGAO 4 A% IC (90%) DIFERENGAS (COHEN)  CLASSIFICAGAO MUDANCA PERCENTUAL
(Média e DP) (Média e DP) ) 0 PADRONIZADAS (IC 90%) DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
PAN TEMP
: 0 34,22 + 4,66 32,08+3,39  -6,0(-10,4a-1,3) -0,34 (-0,61 a -0,07) Pequeno 2/2/96
MEDIO (s)
PAN MELHOR
+ + - - - = -
TEMPO (s) 32,30+ 4,69 31,28 +3,51 2,8(-6,5a1,0) 0,15 (-0,30 a -0,06) Irrelevante 5/12/83
PAN PIOR
+ + - - - .
TEMPO (s) 35,65 t 4,56 33,21+3,04 6,6 (-12,8a0,1) 0,40 (-0,80 a 0,01) Pequeno 4/3/93
PAN — Poténcia Anaerbbia. DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Nas avaliacbes da capacidade aerdbia (CAE), foi utilizado para analise o
tempo médio, o melhor tempo e o pior tempo. O tempo médio apresenta uma
tendéncia a diminuir da primeira para a segunda avaliagdo, com manutencao do
mesmo da segunda para a terceira avaliagdo, com posterior aumento da terceira
para Ultima. Entretanto, a tendéncia geral (figura 11) € de diminuicdo
(y (tempo médio de CAE)=-2,1363x+87,86; R°=0,4728).

Quando verificado o tamanho do efeito (tabela 16), 0 mesmo se apresentou
pequeno nas trés comparagdes, Cohen=-0,41 (IC90%=-0,48 a -,034) da avaliacdo 1
para a 2; Da primeira para a terceira o valor foi de Cohen=-0,43 (1C90%=-0,50 a -
0,36), e Cohen=-0,37 (IC90%=-0,46 a -0,28) da primeira para a quarta avaliacao.
Contudo, ao se avaliar a magnitude da mudanca, certamente houve mudanca

negativa para os trés momentos com 100% de mudancga.

Figura 11 — Tempo médio geral e linha de tendéncia central para o teste de
capacidade aerdbia.
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Na analise dos melhores tempos, o tamanho do efeito se mostrou pequeno

em todos os momentos (tabela 16). Da avaliacao 1 para a 2 os valores encontrados
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sdo de Cohen=-0,39 (IC90%=-0,51 a 0,27). Em relacdo as avaliacbes 1 e 3 0s
valores sdo de Cohen=-0,47 (IC90%=-0,61 a -0,32). E, da primeira para a quarta
avaliacdo os valores sdo de Cohen=-0,53 (IC90%=-0,80 a -0,26). Com relacdo a
andlise qualitativa da magnitude da mudanca, muito provavelmente ocorreu uma
mudanca negativa para o os dois primeiros momentos (99%) e também da avaliagédo
1 para a4 (98%).

Figura 12 — Melhor tempo, pior tempo e indice de fadiga no teste de capacidade
aerobia.

Capacidade Aerdbia - Atleta 1 Capacidade Aerdbia - Atleta 2
90 0,00% 86 0,00%
55 -0,50% 84
. 82 -0,50% __
1,00% £ 80 £
80 © @
w = w8 1,00% =
: 150% g Melhor Tempo s 76 TR Melhor Tempo
E -2,00% % Pior Tempo é 74 150% < Pior Tempo
72 ! b
0 -2,50% % —&—Indice de Fadiga 70 % —&— indice de Fadiga
, 2 £
65 -3,00% 68 o
66
60 -3,50% 64 -2,50%
Avaliacdo Avaliacdo Avaliacdo Avaliacdo Avaliagdo Avaliacdo Avaliacdo Avaliacdo
1 2 3 4 1 2 3 4
Capacidade Aerdbia - Atleta 3 Caoacidade Aerdbia - Atleta 4
120 0,00% 90 0,00%
-0,50%
110 i 85 -0,50%
1,00% <
100 150% g 20 -1,00% g
@ & = o
“ = =
K o -2,00% ks Melhor Tempo 375 150% E Melhor Tempeo
_ ) . !
E 2,50% E Pior Tempo E -;Ej Pior Tempo
80 -3,00% = —8— indice de Fadiga 70 ~2,00% 3 —&— indice de Fadiga
-3,50% = £
70 4005 65 -2,50%
-4,00%

@
=1

60 -4,50%
Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo Avaliagdo
1 2 3 4 1 2 3 4

-3,00%

Para os piores temos (tabela 16), o tamanho do efeito também se mostrou
pequeno, com os valores de Cohen=-0,52 (IC90%=-0,63 a -0,40); Cohen=-0,46
(1IC90%=-0,58 a -0,35) e Cohen=-0,43 (IC90%=-0,61 a -0,25), das avaliacbes 1 para
2,1 para 3 e 1 para 4, respectivamente. Sendo que certamente houve uma mudanca
negativa com valores de 100% nos dois primeiros momentos, e muito provavel que

essa mudanca negativa também tenha ocorrido para a ultima avaliacéo (99%).
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Com relacdo ao indice de fadiga (figura 12), a melhor evolucédo se deu na
segunda avaliacdo. Porém, esta evolucdo nao ocorreu nNos mMomentos

subsequentes.



Tabela 16 — Adaptacdes de desempenho no teste de capacidade aerobia.

VARtAvels  AVAUACAO 1 AVALIAGRO 2 A% 1C (30%) DIFERENCAS (COHEN)  CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
(Médiae DP)  (Média e DP) ° ° PADRONIZADAS (IC90%) DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
AE MEDI
¢ ) O g838+1240 80,60£936 -93(-10,7a-7,8) 0,41 (-0,48 a -0,34) Pequeno 0/0/100
CAE MELHOR
+ + 7.3 (- - - - -
TEMPO(  B326943  779:7.28 7,3(-9,4a-5,1) 0,39 (-0,51 a-0,27) Pequeno 0/1/99
CAEPIOR o) 09+1414 81,89+973 -124(-149a-98)  -0,52 (-0,63 a-0,40) Pequeno 0/0/100
TEMPO (S) ’ - ’ ’ - ’ 7 ’ 7 7 ’ ’ q
VARtAvEls  AVAUACAO 1 AVALIAGRO 3 A% 1C (30%) DIFERENCAS (COHEN)  CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
(Médiae DP)  (Média e DP) ° ° PADRONIZADAS (IC90%) DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
AE MEDI
¢ ) O  8838+1240 7945+980  -97(-11,1a-8,2) -0,43 (-0,50 a -0,36) Pequeno 0/0/100
CAE MELHOR
+ + 86 (- - - - -
TEMPO ()  B326943  7609:715  86(111a-60) 0,47 (0,61 a-0,32) Pequeno 0/0/99
CAEPIOR o> 99+1414 81,64%974 -112(-138a-85)  -0,46 (-0,58 a-0,35) Pequeno 0/0/100
TEMPO (s) ' - ’ ? -_ 7’ 7 ? 7 ’ 7 ’ q
VARlivels  AVALIAGRO1  AVALIAGAO 4 A% 1C (90%) DIFERENCAS (COHEN)  CLASSIFICACAO  MUDANCA PERCENTUAL
(MédiaeDP)  (Média e DP) ° ° PADRONIZADAS (IC90%) DO EFEITO  (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
CAETEMPO 003841240 8165859  -83(-10,2a-6,4) -0,37 (-0,46 a -0,28) Pequeno 0/0/100
MEDIO (s)
CAE MELHOR
+ + 97 (- - . - -
TEMPO (g E3261943 76321838 -97(142a-49) 0,53 (-0,80 a -0,26) Pequeno 1/1/98
CAE PIOR
+ + - - - . - -
TEMPO (s) 92,99+14,14  84,10+8,69 10,4 (-14,5a-6,1) 0,43 (-0,61 a -0,25) Pequeno 1/0/99

CAE - Capacidade Aerobia

. DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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4.7 DESEMPENHO

A respeito do desempenho esportivo especifico, objetivo final de toda
periodizacdo e treinamento realizado, é possivel notar a melhora em todos os
tempos dos testes especificos, mostrando a capacidade do treinamento em gerar 0s
efeitos e adaptacdes desejadas.

No teste de 25m maximo, proposto para avaliar a velocidade — ou seja, o
sistema anaerobio alatico — percebe-se a evolugdo do desempenho em trés dos

quatro atletas (figura 13).

Figura 13 — Tempos do teste de 25m em esforco maximo com saida do bloco.
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Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4
Avaliagdo 1 12,91 14,07 17,6 14,28
Avaliagao 2 12,9 13,7 16,42 14,54
Avaliagdo 3 12,82 13,9 17,54 14,26
M Avaliagdo 4 12,74 13,54 16,14 14,38

Da primeira para a segunda avaliacdo (tabela 17), nota-se uma evolugéo
irrelevante de acordo com as diferencas padronizadas de Cohen (Cohen=-0,11), no
entanto, a possibilidade de mudanca negativa é de 57%, neste caso, como a
variavel avaliada é o tempo, deseja-se que este diminua. No que tange os
parametros técnicos, na FBr, o treinamento gerou um efeito moderado
(Cohen=-0,91) no qual muito provavelmente houve uma mudanca negativa de 95%.

E a respeito da velocidade, o efeito foi irrelevante (Cohen=0,10), sendo a
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possibilidade de mudanca percentual positiva equivalente a 43% e a trivial de 62%,
ou seja, possivel aumento da velocidade.

Ao se observar os dados da primeira avaliacdo em comparagdo com a
terceira (tabela 17), o efeito do treinamento foi irrelevante tanto para o tempo quanto
para a velocidade (Cohen=-0,03 e 0,04), sendo as mudancgas percentuais triviais —
90 e 100% respectivamente. J& no parametro técnico da FBr, o efeito foi moderado
(Cohen=-0,88) com provavel mudanca negativa de 81%.

E quando relacionados os valores da primeira e quarta avaliacbes (tabela
17), é possivel perceber um efeito irrelevante (Cohen=-0,18), porem com provavel
mudanca negativa para o tempo final — 83% — e também irrelevante (Cohen=0,18)
com uma possibilidade de mudanca positiva para a velocidade — 61%. Resultado
este que sugere o aumento na velocidade com consequente queda no tempo de
25m. Sendo estes valores reforcados pela melhora no parametro técnico, com efeito

moderado (Cohen=-0,80) sobre a FBr, com provavel mudanca negativa de 76%.



Tabela 17 — Adaptacdes de desempenho no teste de 25m em esfor¢co maximo.

DIFERENCAS
. AVALIACAO1 AVALIAGAO 2 o . (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
25m (s) 14,72+2,02 1439+1,51  -2,0(-6,2a2,5) -0,11(-0,36a0,14) Irrelevante 7/36/57
Velocidade (m/s) 1,72 +0,22 1,75+0,18 0,0(0,0a0,1) 0,10 (-0,13 a2 0,33) Irrelevante 43/62/4
FBr (ciclo/min) 56,78 +4,13 51,63 + 5,07 -5,2(-9,4a-0,9) -0,91(-1,65a-0,16) Moderado 2/3/95
DIFERENGCAS
p AVALIACAO1 AVALIACAO 3 0 0 (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC90%)
25m (s) 14,72 +2,02 14,63 + 2,03 -0,6 (-1,1a0,0) -0,03 (-0,06 a 0,0) Irrelevante 0/90/10
Velocidade (m/s) 1,72+0,22 1,72+0,22 0,00 (0,002 0,00) 0,04 (0,00a0,07) Irrelevante 0/100/0
FBr (ciclo/min) 56,78 + 4,13 51,8 +4,59 -5,0(-14,6 a4,6) -0,88(-2,57a0,81) Moderado 12/7/81
DIFERENCAS
. AVALIACAO 1 AVALIACAO 4 o o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC90%)
25m (s) 14,72 + 2,02 14,20+ 1,46 -3,2(-7,7a1,5) -0,18 (-0,44 a 0,08) Irrelevante 6/11/83
Velocidade (m/s) 1,72 +0,22 1,77 £0,18 0,1(0,0a0,1) 0,18 (-0,06 a 0,42) Irrelevante 61/36/2
FBr (ciclo/min) 56,78 £ 4,13 52,23 £5,32 -4,6 (-15,3a6,2) -0,80(-2,70a1,10) Moderado 16/8/76

FBr — Frequéncia de Bracada. DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Na distancia de 50m, é perceptivel graficamente (figura 14) a melhora do
desempenho com relacdo ao tempo. Nota-se que o atleta 1 ndo realizou este teste

na terceira avaliacdo, fato que ocorreu devido a motivo de doenca.

Figura 14 — Tempos do teste de 50m em esforco maximo com saida do bloco.
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Avaliagdo 1 27,91 30,7 39,34 30,56

Avaliagdo 2 27,4 30,67 35,83 30,16

Avaliacdo 3 30,66 36,21 30,01

M Avaliacdo 4 25,87 28,83 34,12 29,09

Quando foi avaliada a chance de encontrar um efeito positivo ou negativo, é
possivel perceber, da avaliacdo 1 para a avaliacdo 2 (tabela 18), um efeito
irrelevante em relacdo ao tempo e a FBr (Cohen=-0,16 e 0,02), com um possivel
mudanca de negativa de 73% para o tempo, e uma possivel mudanca trivial de 53%
para a FBr. O efeito encontrado para a velocidade foi pequeno (Cohen=0,20) com
possibilidade de mudanca positiva de 72%.

Em relacéo a primeira e terceira avaliagdes (tabela 18), o efeito encontrado
para todas as variaveis foi irrelevante (Cohen=-0,17; 0,15; -0,15), com provavel
mudanca negativa para o tempo final de 78%, e possiveis mudancas positiva para a
velocidade (52%) e negativa para a FBr (50%).

Ao analisar a primeira avaliacdo em comparacao com a quarta (tabela 18), a

chance de encontrar um efeito negativo para o tempo foi pequena (Cohen=-0,41),
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sendo que muito provavelmente houve mudanca percentual negativa (98%).
Mudanca essa que € reforcada pela velocidade, a qual tem um efeito positivo
pequeno (Cohen=0,43), em que muito provavelmente houve uma mudanca positiva
de 98%. No entanto, o parametro técnico teve efeito irrelevante (Cohen=0,09), com

mudancgas percentuais positiva, trivial e negativa de (45% / 24% / 31%).



Tabela 18 — Adaptacdes de desempenho no teste de 50m em esfor¢co maximo.
DIFERENCAS
] AVALIACAO1 AVALIAGAO 2 . . (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% IC (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
50m (s) 32,13 +4,98 31,02 +3,52 -3,1(-7,8a1,8) -0,16 (-0,40 a 0,09) Irrelevante 5/21/74
Velocidade (m/s) 1,58 £+ 0,22 1,64 +0,19 0,1(0,0a0,1) 0,20 (0,01 a 0,39) Pequeno 72/27/1
FBr (ciclo/min) 49,08 + 2,10 49,13 +2,81 0,1(-1,1a1,2) 0,02 (-0,40a0,43) Irrelevante 26/53/21
DIFERENGCAS
p AVALIACAO1 AVALIACAO 3 0 0 (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)

50m (s) 32,13 +4,98 32,29+3,41 -3,4 (-10,1a3,9) -0,17 (-0,53a 0,19) Irrelevante 11/11/78
Velocidade (m/s) 1,58 +0,22 1,56 +0,16 0,0(-0,1a0,1) 0,15(-0,17a 0,47) Irrelevante 52/42/6

FBr (ciclo/min) 49,08+2,10 4837+4,71  -0,4(-53a4,4)  -0,15(-1,82a1,52) Irrelevante 33/17/50

DIFERENCAS
. AVALIACAO 1 AVALIACAO 4 o o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1IC90%)

50m (s) 32,13 +4,98 29,48+3,42 -7,9(-12,3a-3,3) -0,41(-0,65a-0,17) Pequeno 1/1/98
Velocidade (m/s) 1,58 +0,22 1,71+0,19 0,1(0,1a0,2) 0,43 (0,23 a 0,63) Pequeno 98/2/0

FBr (ciclo/min) 49,08 + 2,10 49,33 + 3,86 0,3(-2,6a3,1) 0,09 (-0,89 a 1,06) Irrelevante 45/24/31

FBr — Frequéncia de Bracada. DP — Desvio Padréo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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No teste de 100m, percebe-se gque o atleta 1 ndo esteve presente na terceira
avaliacdo, por motivos de doenca. E o atleta quatro ndo esteve presente na primeira
avaliacao, também por motivo de doenca.

Entretanto, é possivel notar na figura 15 que os atletas 2, 3 e 4 apresentam

uma melhora no desempenho de 100m. O que nao ocorre com o atleta 1.

Figura 15 — Tempos do teste de 100m em esforgo maximo com saida do bloco.

100 m

92,5
87ég
szég
77éC5)
732
672

65

e | | 1
55
Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4
Avaliagdo 1 59,38 71,35 90,44
Avaliagdo 2 60,13 68,95 83,07 66,84
Avaliagcdo 3 66,54 80,36 66,43
M Avaliacdo 4 62,19 63,66 76,81 64,03

Tempo (s)

Ao se analisar os dados da primeira e segunda avaliagbes (tabela 19),
verificou-se que o efeito foi irrelevante para as trés variaveis — tempo, velocidade e
FBr (Cohen=-0,10; 0,11; 0,05). Com possibilidade de mudanca negativa para o
tempo de 72%, e mudancas triviais para a velocidade (50%) e Fbr (83%).

Em relacdo a primeira e terceira avaliacdes (tabela 19), o efeito foi pequeno
para o tempo e velocidade (Cohen=-025 e 0,22 respectivamente), com provavel
mudanca negativa para o tempo (91%) e positiva para a velocidade (91%). Ja o
parametro técnico de FBr, teve efeito irrelevante (Cohen=0,19) com provavel
mudanca positiva (85%), 0 que neste caso ndo é desejavel, pois significa que para

cumprir a mesma distancia de 100m os atletas em geral precisaram realizar mais
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ciclos de bracada por minuto, sugerindo que os mesmos ficaram menos eficientes
tecnicamente.

Da primeira para a quarta avaliacdo (tabela 19), a chance de encontrar um
efeito negativo para o tempo foi pequena (Cohen=-0,21), com provavel mudanca
negativa de 80%. Com relagéo a velocidade o efeito foi irrelevante (Cohen=0,17),
sendo possivel a mudanca positiva de 62%. Mesmo valor encontrado para a FBr, no

entanto com efeito pequeno (Cohen=0,20).



Tabela 19 — Adaptacdes de desempenho no teste de 100m em esfor¢o maximo.

DIFERENCAS
. AVALIACGAO1 AVALIAGCAO 2 . o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% IC (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
100m (s) 73,72 + 15,67 69,75 +9,64 -3,5(-11,1 a 4,8) -0,10(-0,32 a 0,13) Irrelevante 10/18/72
Velocidade (m/s) 1,41 +0,29 1,47 +0,19 0,1(0,0a0,1) 0,11 (-0,9 a 0,30) Irrelevante 46/50/4
FBr (ciclo/min) 42,63 + 4,84 43,21 +3,43 0,4 (-0,7 a1,5) 0,05 (-0,09 a 0,18) Irrelevante 13/83/4
DIFERENCAS
) AVALIACAO1 AVALIAGAO 3 . . (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC90%)
100m (s) 73,72 + 15,67 71,11+ 8,01 -9,0(-21,9a 6,0) -0,25(-0,67 a 0,16) Pequeno 7/2/91
Velocidade (m/s) 1,41 +£0,29 1,42 +0,15 0,1(0,0a0,2) 0,22 (0,02a0,42) Pequeno 91/6/3
FBr (ciclo/min) 42,63 +4,84 42,57 + 3,88 1,6 (-0,4a3,7) 0,19 (-0,05 a 0,43) Irrelevante 85/11/4
DIFERENCAS
. AVALIACAO 1 AVALIACAO 4 o o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) 8% IC (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC90%)
100m (s) 73,72 + 15,67 66,67 + 6,80 -7,4(-23,0a11,4) -0,21(-0,71a0,29) Pequeno 15/5/80
Velocidade (m/s) 1,41 +0,29 1,51+0,14 0,1(-0,2a0,3) 0,17 (-0,32 2 0,67) Irrelevante 62/26/12
FBr (ciclo/min) 42,63 +4,84 44,10 £ 4,05 1,7 (-4,9 a 8,3) 0,20 (-0,58 a 0,99) Pequeno 62/21/18

FBr — Frequéncia de Bracada. DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Na distancia de 200m (figura 16), apenas o atleta 1 ndo apresentou melhora
de desempenho, estando também ausente no dia da realizacdo deste teste. Os
atletas 2 e quatro apresentam um aumento da primeira para a segunda avaliacéo e,
posteriormente, apresentam queda no tempo do teste. O atleta 3 apresenta melhoria

de desempenho em todas as avaliag6es durante o periodo de treinamento.

Figura 16 — Tempos do teste de 200m em esfor¢o maximo com saida do bloco.

200 m

Tempo (s)
[E=N
(9]
[0,

140
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130
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Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4

Avaliagdo 1 134,03 148,06 189,48 151,09
Avaliagdo 2 139,63 151,43 183,6 153,16
Avaliagdo 3 146,86 180,53 150,25
M Avaliagdo 4 138,04 144,48 174,41 143,26

O efeito se mostrou irrelevante da avaliagdo 1 para a avaliacao 2 (tabela 20),
sendo a mudanca percentual considerada trivial para os trés parametros, tempo
(54%), velocidade (75%) e FBr (91%). Da primeira para a terceira avaliacdo (tabela
20), o efeito continua a ser irrelevante para os trés parametros, sendo possivel uma
mudanca negativa do tempo (74%). Contudo, para a velocidade e FBr a mudanca foi
trivial, com 74% e 58% respectivamente. JA quando comparada a primeira e quarta
avaliacdes (tabela 20), o efeito € ainda classificado como irrelevante, no entanto é
provavel que tenha ocorrido uma mudanca negativa de 79%. Sendo as mudancas

possivelmente positiva para velocidade (56%) e trivial para a FBr (49%).



Tabela 20 — Adaptacdes de desempenho no teste de 200m em esfor¢co maximo.

DIFERENCAS
. AVALIACGAO1 AVALIAGCAO 2 o . (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
200m (s) 155,67 +23,74 156,96+18,75 1,1(-2,5a4,9) 0,06 (-0,12 a 0,24) Irrelevante 37/54/9
Velocidade (m/s) 1,31+0,18 1,29+0,14 0,0(-0,1a0,0) -0,07 (-0,26 a 0,11) Irrelevante 3/75/21
FBr (ciclo/min) 39,69 + 4,60 39,03 4,52 -0,7(-1,0a-0,3) -0,10(-0,16 a -0,05) Irrelevante 0/91/9
DIFERENGCAS
p AVALIACAO1 AVALIACAO 3 0 0 (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
200m (s) 155,67 +23,74 159,21 +18,54 -2,0(-59a2,00 -0,10(-0,30a0,10) Irrelevante 8/18/74
Velocidade (m/s) 1,31+0,18 1,27 +0,14 0,0(0,0a0,1) 0,09 (-0,07 a 0,26) Irrelevante 23/74/3
FBr (ciclo/min) 39,69 + 4,60 38,60 + 4,89 -0,3(-2,8a2,3) -0,04(-0,45a0,36) Irrelevante 15/58/27
DIFERENCAS
. AVALIACAO 1 AVALIACAO 4 o o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC90%)
200m (s) 155,67 £ 23,74 150,05+16,48 -3,2(-8,5a22,4) -0,16(-0,44a0,12) Irrelevante 9/12/79
Velocidade (m/s) 1,31+0,18 1,35+0,13 0,0(0,0a0,1) 0,17 (-0,12 a 0,45) Irrelevante 56/40/4
FBr (ciclo/min) 39,69 + 4,60 39,24 +3,61 -0,4(-3,1a2,2) -0,07(-0,50a0,35) Irrelevante 16/49/35

FBr — Frequéncia de bracada. DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Para o teste de 400m (figura 17), é possivel também notar, graficamente, a
evolucdo dos tempos para os atletas 2 e 3. Sendo que, para o atleta 4 a melhor
evolucdo se deu na terceira avaliagdo. Como € possivel notar também, o atleta 1
nao esteve presente na avaliagdo 3. Percebe-se, para o0 mesmo atleta, que na

segunda avaliacao este teve seu melhor desempenho.

Figura 17 — Tempos do teste de 400m em esforgo maximo com saida do bloco.

400 m
450
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D 300
o) 250
Q.
£ 200
A 150
100
50
0
Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3 Atleta 4
Avaliagdo 1 301,02 316,43 397,09 331,2
Avaliagdo 2 290,6 319,3 379,02 320,09
Avaliagdo 3 309,2 375,28 315,49
M Avaliacdo 4 302,78 306,36 361,15 324,78

Ao se avaliar a chance de efeitos positivos ou negativos, identifica-se que a
mudanca foi irrelevante da primeira para a segunda avaliagdo tanto para o tempo
(Cohen=-0,16), bem como para a velocidade (Cohen=0,15) e FBr (Cohen=0,08). No
entanto, € provavel uma mudanca percentual negativa para o tempo de 77%,
possivel uma mudanca positiva na velocidade de 56% e uma mudanca trivial com
relacéo a FBr de 89%.

Analisando a primeira e terceira avaliacdo (tabela 21), o efeito encontrado
para as trés variaveis foi pequeno, Cohen=-0,26, 0,24 e -0,21, para tempo,
velocidade e FBr respectivamente. Muito provavelmente ocorreram mudancas

percentuais negativas para o tempo (96%). Para a velocidade, a mudanca
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percentual positiva é provavel (88%). E, para a FBr é possivel uma mudanca
percentual negativa (59%).

Quando comparadas a primeira e quarta avaliacdes (tabela 21), foi possivel
encontrar um efeito pequeno para o tempo (Cohen=-0,21) com provavel mudanca
negativa de 84%. Para a velocidade e FBr o efeito encontrado foi irrelevante, com
possivel mudanca positiva de 64% e 58%, respectivamente.

Ao se comparar, através da correlacdo de Pearson, o desempenho de 50,
100 e 200m com a CT, pelos blocos de treinamento temos 0s seguintes valores
(tabela 22). No bloco A, a correlacéo da CT com os tempos de 50, 100 e 200m foram
muito altas (r=-0,753, -0,734 e -0,815, respectivamente) de acordo com a
classificagcao de Hopkins (2002).

Para a comparagédo dos tempos do bloco B, com as CT do bloco A foram
alta para os 50m (r=-0,639) e muito alta para os tempos de 100 e 200m (r=-0,705 e -
0,771), também ndo sendo os valores significativos. Contudo, ao se comparar 0s
tempos do bloco B com as CT do mesmo bloco, a correlagéo foi quase perfeita para
0s 50 e 200m (r=-0,995 e -0,997; 0,033 e 0,027 para um valor de p=0,05) e perfeita
para os 100m (r=-1,000; p=0,005 para p=0,01).

Ja para os tempos no bloco C, quando comparados as CT no bloco A, a
correlacédo foi muito alta para todos os tempos (r=-0,808, -0,785 e -0,762), entretanto
nao foram significativas. Avaliando-se os tempos do bloco C com as CT do bloco B,
a correlacdo € muito alta para o 50m (r=-0,757), mas este valor ndo foi significativo,
e para o tempo de 200m (r=-0,904) a correlacdo também foi muito alta, porem com
valor significativo (p=0,048 para p=0,05). Finalmente, ao analisar os tempos do bloco
C com a CT do proprio bloco, a correlacdo foi baixa para o 50m (r=-0,226),

moderada para o 200m (r=-0,485) e alta para o 100m (r=-0,518), todos nao
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significativos. Com isso, é possivel verificar um efeito posterior do treinamento, no
qual os tempos realizados apos o ultimo bloco possuem maior correlacdo com a CT
do bloco anterior.

A andlise foi realizada apenas para as provas de 50m, 100m e 200m pois

séo as distancias realizadas na competi¢céo alvo competicao pelos atletas.



Tabela 21 — Adaptacdes de desempenho no teste de 400m em esforco maximo.

DIFERENCAS
o AVALIACGAO1 AVALIAGCAO 2 o . (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANGA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1C 90%)
400m (s) 336,44 +42,27 327,25+37,14 -2,6(-5,4a0,2) -0,16 (-0,33 a 0,01) Irrelevante 2/21/77
Velocidade (m/s) 1,21+0,14 1,23+0,13 0,0(0,0a0,1) 0,15 (-0,04 a 0,34) Irrelevante 56/42/2
FBr (ciclo/min) 33,93 +3,92 34,38 +3,93 0,4(0,0a0,9) 0,08 (-0,01a0,17) Irrelevante 10/89/0
DIFERENCAS
p AVALIACAO1 AVALIACAO 3 0 0 (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(IC 90%)
400m (s) 336,44 +42,27 333,32+36,47 -4,2(-70a-1,3) -0,26(-0,43 a0,08) Pequeno 2/2/96
Velocidade (m/s) 1,21+0,14 1,21+0,12 0,0(0,0a0,1) 0,24 (0,07 a 0,41) Pequeno 88/11/1
FBr (ciclo/min) 33,93 + 3,92 33,13+4,33 -1,1(-5,1a2,8) -0,21(-0,95a0,52) Pequeno 15/26/59
DIFERENCAS
. AVALIACAO 1 AVALIACAO 4 o o (COHEN) CLASSIFICACAO MUDANCA PERCENTUAL
VARIAVEIS (Média e DP) (Média e DP) A% 1C (30%) PADRONIZADAS DO EFEITO (POSITIVO/TRIVIAL/NEGATIVA)
(1IC 90%)
400m (s) 336,44 +42,27 323,77+26,72 -3,5(-8,2a1,5) -0,21(-0,52a0,09) Pequeno 6/10/84
Velocidade (m/s) 1,21+0,14 1,24 + 0,10 0,0(0,0a0,1) 0,19 (-0,08 a 0,47) Irrelevante 64/33/3
FBr (ciclo/min) 33,93 +3,92 34,88 £ 2,51 0,9(-09a2,8) 0,18 (-0,16 a 0,51) Irrelevante 58/37/6

FBr — Frequéncia de bracada. DP — Desvio Padrdo. A% - Magnitude da Mudanca. IC — Intervalo de Confianca.
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Tabela 22 — Correlacéo entre desempenho e cargas de treinamento por blocos.

Cargade Carga de Cargade
Treinamento Treinamento Treinamento
Total - Bloco A Total - Bloco B Total - Bloco C

Correlacao

-, 753 -, 770 -,267
Tempo de de Pearson
50m - Bloco A P-valor , 123 ,115 ,367
N 4 4 4
Correlacéo
Tempo de de Pearson -,734 -,784 -,297
100m AB'OCO P 133 108 352
N 4 4 4
Correlacao
Tempo de de Pearson -,815 -,827 -,332
200m 'AB'OCO p 092 087 334
N 4 4 4
Correlacao .
Tempo de de Pearson -639 -995 -,988
50m - Bloco B P ,279 ,033 ,050
N 3 3 3
Correlacao "
Tempo de de Pearson -, 705 -1,000 -,970
100m éB'OCO P 251 005 079
N 3 3 3
Correlacao .
Tempo de de Pearson - 771 -,997 -,941
200m éB'OCO p 220 027 110
N 3 3 3
Correlacao
Tempo de de Pearson -,808 - 157 -,226
50m - Bloco C P ,096 , 122 ,387
N 4 4 4
Correlacao .
Tempo de de Pearson - 785 -,926 -18
100m E:B'OCO Sig 107 037 241
N 4 4 4
Correlacao .
Tempo de de Pearson ‘,762 ',904 ',485
200m &:Bloco ) 119 048 257
N 4 4 4

*Correlacao é significante para o valor de p=0,05.
**Correlacao é significante para o valor de p=0,01.
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5 DISCUSSAO
O objetivo geral do estudo foi descrever a periodizacdo do treinamento, o
controle das cargas, a recuperacdo e as adaptacfes antropométricas e motoras,

bem como a evolugéo do desempenho esportivo de jovens atletas de natagéo.

5.1 ESTRUTURA, CARGAS EXTERNAS E INTERNAS

Conforme os resultados apresentados na tabela 2, o estudo teve duragéo
total de treinamento de 15 semanas, com 128 sessdes de piscina 0 que representa
um total de 309.175m. O volume médio semanal de treinamento foi de
20.757+6.833m, o qual est4 abaixo do citado em outros estudos de treinamento em
natagcdo com semelhante faixa etéria e com atletas mais jovens (LEITE et al., 2007,
ANDRADE, 2013; TOUBEKIS et al., 2013; NOGEURA et al., 2016).

Quando divididos por blocos de treinamento, o volume médio semanal foi de
26.327+2.013m para o bloco A com a duragdo de 7 semanas, 18.342+2.655m no
bloco B com duracdo de 5 semanas e no bloco C 10.875+5.585m o qual teve 3
semanas de duragéo.

Leite et al. (2007), em um estudo de 23 semanas de treinamento composto
por quatro mesociclos denominados — endurance geral, endurance especifica,
periodo de competicdo e polimento — e realizado com 16 atletas jovens (14,06+1,22
anos), tem como volume médio semanal de 27.762m no primeiro mesociclo com 4
semanas. No segundo mesociclo, o volume semanal médio diminuiu para 23.300m,
sendo que este foi realizado durante oito semanas. Ja para o mesociclo intitulado
periodo competitivo, o volume médio semanal foi de 24.770m, o qual teve sete
semanas de duracao. Por fim, o polimento apresenta volume medio de 17.150m com

duracdo de quatro semanas.
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No estudo realizado por Nogueira et al. (2016), foram avaliadas 18 sessfes
de treinamento em quarto semanas consecutivas, correspondentes ao final do
periodo de transformacdo e periodo de realizac&o, relacionados ao modelo ATR
(Issurin & Kaverin, 1985). A amostra do estudo de Nogueira foi composta por 17
nadadores com média de idade de 15,2+0,57 anos, com 170,1+6,3 cm de estatura.
O volume diario médio foi de 4.475+1.445m. Na penultima semana do periodo de
transformacao o volume semanal foi de 34.000m em 6 sessdes de treinamento e na
dltima semana de transformacgéo o volume semanal foi de 18.700m realizados em 5
sessdes de treinamento. Contudo, durante o periodo de realizagdo o volume foi de
24.475m na primeira semanas e de 3.500m na Ultima semana — na qual foi realizada
apenas uma sesséao de treinamento.

Quando olhamos de modo mais profundo para as cargas externas, temos 0s
volumes realizados em cada intensidade e em cada capacidade fisica. Voltando
para a tabela 3, tem-se o volume total e médio de cada zona de intensidade
realizado em cada bloco de treinamento. Complementar a isso, é possivel identificar
0s percentuais de cada intensidade realizados em cada bloco do presente estudo
conforme a tabela 23.

Tabela 23— Percentual realizado em cada capacidade fisica por bloco de
treinamento.
BLOCOA BLOCOB BLOCOC
Aerdbio 59,02% 50,49% 52,02%
Anaerobio Latico 11,35% 14,34% 7,82%
Anaerodbio Alatico 10,93% 13,40% 15,80%

Técnica 4,50% 9,98% 4,83%
Nao condicionante 14,19% 11,80% 19,54%

Isto demonstra o maior acumulo de volume no primeiro bloco de
treinamento, principalmente no que tange o volume aeroébio (59,02%). De modo mais

especifico, 32,34% do volume aerdbio foi realizado em aerdbio de baixa intensidade,
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7,35% em aerobio de intensidade moderada e 19,33% foi realizado em aerébio de
alta intensidade. Enquanto que, para o0 volume em capacidade anaerébia
corresponde a 8,80% no bloco A. Estando o treinamento realizado em concordancia
com o0 objetivo do bloco de acumulacdo, que foi aumentar o potencial motor,
desenvolvendo as capacidades de forca maxima, resisténcia de forga, resisténcia
aerdbia e capacidade anaerdbia.

No bloco B — bloco de transformacdo — o objetivo era continuar o
desenvolvimento de forca maxima, resisténcia de forca, inicio do trabalho de
poténcia latica e velocidade, e maior énfase no trabalho técnico, apresenta uma
queda no volume total (50,24%), relacionada a menor duracdo deste bloco e
também as caracteristicas do treinamento. Em relacdo ao volume aerébio tem-se
uma queda de 8,54% em relacdo ao bloco A (50,49%). A capacidade anaerébia deu
lugar ao trabalho de poténcia latica conforme o objetivo do bloco, poténcia latica que
representou 13,68% de um total de 14,34% de volume anaerébio latico. O trabalho
de velocidade e técnica apresentaram aumento de 2,47% e 5,47%, respectivamente
em relacédo ao bloco anterior, com representacao de 13,40% e 9,98% do volume do
bloco B.

Para o bloco C, periodo de realizagdo, o volume total apresentou queda de
64,43% em relacdo ao bloco anterior, sendo que, 0 volume aerdbio apresentou leve
aumento percentual (1,53%), com o volume regenerativo e em baixa intensidade,
utilizados para recuperacdo dos atletas, representando 19,54% e 36,84%,
respectivamente em relacdo ao volume total do bloco. O trabalho de velocidade
representou 15,80% do volume do bloco. Enquanto que a técnica representou

4,83%.
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E possivel perceber que a capacidade aerObia — composta pelas
intensidades Al, A2 e A3 — teve maior volume durante todo o periodo de
treinamento, representando 55,75% do volume total. Ja o treinamento de velocidade
— anaerobio alético — teve comportamento crescente em seu volume, 12,18% do
volume total de treinamento. Para as capacidades fisicas anaerdbias alaticas —
tolerancia (5,45% do volume total) e producéao de lactato (6,41% do volume total) —
teve um aumento no volume do bloco B em relagdo ao bloco A, com posterior
reducdo abaixo do percentual inicial. O componente técnico do treinamento
apresentou aumento no bloco B, enquanto nos blocos A e C o volume foi menor,
representando 6,16% do volume total de treinamento.

No estudo jA mencionado acima (LEITE et al., 2007) é apresentada a
seguinte tabela (Figura 18). A partir dela é possivel perceber que o volume aerébio
representa a maior parte do treinamento em todos os momentos. E crescente o
volume anaerébio ao longo do treinamento, enquanto a velocidade mostra-se

constante a partir do periodo de endurance especifica.

Figura 18 — Quantificacdo em porcentagem das variaveis que compuseram o treino
na agua durante as fases do macrociclo.

Endurance Endurance

geral especifica Competitivo Polimento

Resisténcia Aerdbia 64,27 % 57.85% 5429 % 38,44 %
Resisténcia Anaerdbia 3,08 % 516 % 1043 % 1475%
Velocidade 0,63 % 489 % 410% 485%
Educativo 7,9% 5,55 % 230% 077 %
Aquecimento/solto 24 1% 26,53% 2885 % 41,15%

Fonte: Leite et al., (2007).

No entanto, apesar do volume ser um elemento quantitativo (FORTEZA de

La ROSA, 2004), quantificar o treinamento através de percentuais pode se tornar
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uma dificuldade e incorrer em erro na qualidade do treinamento, pois aumentar o
percentual de um momento para outro ndo estara necessariamente relacionado ao
cumprimento do objetivo, aumento no volume da capacidade fisica ou intensidade,
esta relacionada diretamente ao aspecto qualitativo.

Com relacéo as cargas internas de treinamento, de modo mais especifico, a
PSE e a CT, em comparacédo ao estudo de Andrade (2013), vemos primeiramente
que a PSE média dos atletas ao longo das 4 semanas de treinamento avaliadas foi
de 3,4+1,9, com média de 4,2+0,3 para o final do periodo de transformacao e de
2,2+0,4 para o polimento. A PSE dos atletas do presente estudo s&o diferentes das
apresentas por Andrade (2013). Para o bloco B, correspondente ao periodo de
transformacdo do estudo anteriormente citado, a PSE média dos atletas foi de
8,2+0,8, enquanto no bloco C, periodo de polimento, foi de 5,6+0,2. Essas
diferencas podem ser explicadas pelas divergéncias na periodizacdo do treinamento,
principalmente no que tange a duracdo do periodo de polimento e também em
relagdo ao numero de semanas avaliado pelo estudo de Andrade (2013).

Quanto a carga de treinamento total, Andrade (2013) referencia que no
periodo final de transformacdo foram 4.649 UA, enquanto no polimento foram
1.361,9 UA, o que representa uma queda percentual na CT de 70,7%. O presente
estudo teve como CT total no bloco B 17.962,25+7.085,72 UA, e para o bloco C foi
de 5.262,13+1.577,98 UA, com gqueda percentual na CT de 70,70%, lembrado que
os valores apresentados para a CT neste estudo sdo maiores pela diferenca no
namero de sessdes e semanas realizadas em cada fase de treinamento.

Segundo uma meta analise realizada por Bosquet et al., (2007), muitas
estratégias na reducdo da carga de treinamento sdo reportadas na literatura para o

periodo de polimento, dentre elas a reducéo do volume, reducdo ou manutencéo da
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intensidade, reducdo ou manutencao da frequéncia semanal, duracdo do polimento
e 0 padrdo do polimento — relacionado a um polimento progressivo ou abrupto. De
acordo com uma tabela apresentada no estudo, para a natacdo, as melhores
estratégias sao a reducao do volume entre 41 e 60%, sem reducédo da intensidade e
da frequéncia semanal do treinamento, com um periodo de duracédo entre 8 e 14
dias de polimento, sendo este aplicado de forma progressiva.

O presente estudo apresentou uma reducdo do volume de 64,43% do
periodo de transformacgéo para o de realizacdo. Com reducédo da PSE (32,03%) e da
CT (70,70%), com duracdo de 17 dias mais o periodo de 4 dias da competi¢éo alvo,
aplicado de forma progressiva. Contrapondo desta forma algumas das indicacdes
apresentadas por Bosquet et al., (2007) para a obtencdo de um melhor
desempenho. Isto sugere que mais investigacbes devem ser realizadas com
diferentes modelos de polimento para buscar a obtencdo do desempenho maximo.

Tipicamente, o controle da carga externa é realizado na maioria dos
programas de treinamento (WALLACE et al., 2009). No entanto, € o estresse
fisiologico relativo, ou seja, a carga interna, imposta sobre o atleta que determina o
estimulo para a adaptacdo ao treinamento (VIRU & VIRU, 2000). Um controle
inadequado das cargas internas e uma queda na variabilidade diaria destas cargas
de treinamento podem aumentar o risco de adaptacbes negativas ao treinamento
(FOSTER, 1998; WALLACE et al., 2009), dentre elas o risco de doencas e até
mesmo de lesdes (SOLIGARD et al., 2016; SCHWELLNUS et al., 2016). Fazendo-se

importante, no ambito pratico, controlar as cargas internas de treinamento.
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5.2 CORRELAGAO CARGA EXTERNAS E INTERNAS

A correlacao entre a carga externa e interna busca identificar a interferéncia
gerada pelos volume e volume em cada intensidade na CT percebida pelo atleta,
conforme os dados j& expostos na tabela 5.

O estudo de Andrade (2013), realizou esta correlacdo entre carga externa
(volumes) e a carga interna (PSE). Os valores de correlagéo obtidos foram de altos
para volume total e PSE (r=0,71; p<0,05), ou seja, quanto maior foi o volume maior
foi também a PSE dos atletas. Para o volume aerébio, a correlacdo apresentada
também foi alta com um valor de r=0,58 (p<0,05). Para o volume especifico na
intensidade A2 e A3 a correlagdo foi moderada, com valores de r=0,45 e r=0,43
respectivamente (p>0,05). E, quando comparado o volume anaerébio a correlacéo
também foi moderada (r=0,35; p>0,05). Conclui-se, através do estudo de Andrade
(2013), que os maiores responsaveis pelo aumento da PSE s&o o volume total e
volume em intensidade aerébia.

No entanto, neste presente estudo os valores encontrados se demonstram
diferentes, podendo estar relacionados ao numero de sessdes e volume avaliados.
Para o volume total a correlacdo foi moderada e significativa (r=0,469; p=0,0001)
quando comparada a CT e quando comparada a PSE a correlacdo foi baixa e
significativa (r=0,169; p=0,001).

Para a correlacdo entre volume aerébio e CT a correlagdo se demonstrou
baixa (r=0,113) mas significativa (p=0,007). Quando comparado o volume aerodbio
com a PSE a correlacdo é trivial (r=0,084) e nao significativa. Deste modo, parece
razoavel afirmar que nem sempre o volume aerobio é responsavel pelos maiores

valores de correlacédo com a CT e a PSE.
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Quanto a correlacdo entre o volume anaerdébio latico e CT, esta se mostrou
baixa e significativa (r=0,188; p=0,0001) e ao se comparar com a PSE a correlacao
foi também baixa (r=0,148) e significativa (p=0,003).

Em relacdo ao volume anaerdbio alatico e CT a correlagdo encontrada
também foi baixa e de mesmo valor da correlagdo e significancia do volume
anaeroébio latico (r=0,188; p=0,0001). Para a correlacdo com a PSE os valores se
demonstram menores (r=0,140), mas também significativos (p=0,006 para p=0,01).

Assim, o volume total parece ser o principal responsavel pelo aumento da
CT, no entanto, 0 mesmo nao ocorre com tanta forca quando relacionados a PSE
como no estudo de Andrade (2013). O volume aerébio apresenta menor forca de
correlacdo em relacdo ao volume anaerébio latico e ao volume anaerdbio alatico.
Desta maneira, ndo é possivel afirmar, quando analisados dessa forma, se o volume
aerobio, ou os volumes anaerébios laticos e alaticos sdo os reais responsaveis pelo
aumento da PSE e CT.

Ao analisar os volumes realizados especificamente em cada intensidade,
temos as seguinte correlacdes apresentadas na tabela 24. Com isso, € possivel
verificar que as maiores correlacfes sdo com o volume em producéo de lactato e CT
(moderada de r=0,369) e também com PSE (r=baixa de 0,214), sendo estes valores
significativos (p=0,0001 e p=0,0001, respectivamente).

Enquanto os volumes em A2 e A3 apresentam menores correlagdes com a
CT e PSE. Sendo que apenas o volume A3 teve uma baixa correlacdo com a CT
(r=0,182) e com a PSE (r=0,214), ambas significativas (p=0,0001). Valores de
correlacdo estes menores que os apresentados pelo estudo de Andrade (2013).
Torna-se necessario portanto, maiores investigacdes de correlacdo entre as cargas

externas internas, afim de estabelecer quais as reais relagcdes de volume em cada
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intensidade e capacidades fisicas com as percepcdes de esforco e as cargas de

treinamento.

Tabela 24 — Correlacéo entre carga de treinamento, percepcédo subjetiva de esforco
e volumes em cada intensidade.

A0 Al A2 A3 PL TL AA TEC

Comelacdode )35« _09s* 040 ,182% 369" ,143 188" 027

Pearson
cT D 003 019 348 ,000 ,000 ,109 ,000 338
n 449 465 97 333 212 76 429 249
Comelacdode  1gp+ _o7g% 051 214" 589" 117 140" - 146
Pearson
PSE D 000 ,000 334 ,000 ,000 ,190 ,006 ,025
n 338 349 72 248 157 59 321 182

*Correlacao é significante para o valor de p=0,05.

**Correlacao é significante para o valor de p=0,01.
A0 — regenerativo; A1 — aerobio de baixa intensidade; A2 — aerobio de intensidade
moderada; A3 — aerbébio de alta intensidade; PL — producdo de lactato; TL —
tolerancia ao lactato; AA — anaerdbio alatico;, TEC — técnica; CT — carga de
treinamento; PSE — percepc¢ao subjetiva de esforco.

5.3 CORRELACAO PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO: TECNICO VS ATLETA

A falta de concordéancia entre a PSE planejada pelo técnico e a percebida e
executada pelo atleta € uma das causas de resultados indesejaveis do treinamento
(FOSTER et al.,, 2001a). Por isto, buscar altos niveis de concordancia entre
planejamento e execucdo sao fundamentais para evitar que os desempenhos
inferiores aos desejados.

Os resultados do coeficiente de correlacdo intraclasse do presente estudo
confirmam que os atletas percebiam e executavam o treinamento de modo
adequado, conforme o programando pelo técnico. Do ponto de vista pratico, os
atletas compreenderam o treinamento planejado. Consequentemente, essa
concordancia auxilia evitando um equivoco comum no treinamento esportivo — a

tendéncia das cargas de treinamento permanecerem em niveis moderados, ao inves
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de valores extremos (FOSTER et al, 2001b), pois, a natureza do impacto do treino
esta condicionada, em grande parte, pela intensidade do trabalho (FORTEZA de La
ROSA & FARTO, 2007), intensidade que € necessaria para continuar aumentando o
rendimento mediante a condi¢do do atleta.

No estudo de Andrade (2013), o CCI foi excelente com valor de CCI=0,80
(1C95%=0,75 a 0,84) com p=0,001, ao longo de todo o periodo de treinamento.
Quando separados por fases de treinamento, o CCI também foi classificado como
excelente com valor de CCI=0,79 (IC95%=0,71 a 0,84) para a fase 1 e de CCI=0,19
(1C95%=-0,10 a 0,41) sendo classificado como fraco. E, nos resultados
demonstrados por Wallace et al. (2009), realizado com 248 sessdes de treinamento
com 12 atletas, a correlagdo entre PSE técnico e atleta foi de 0,84 (p<0,01). Em
comparacao aos estudos de Andrade (2013) e Wallace et al. (2009), no presente
estudo é possivel verificar que o CCI foi maior no geral e também quando separado

por blocos.

5.4 RECUPERACAO

Meios e métodos de recuperacdo tém sido cada vez mais estudados com a
finalidade de compreender quais a melhores maneiras de recuperar os atletas das
cargas de treinamento impostas sobre eles. Contudo, o controle do nivel de
recuperacdo € frequentemente negligenciado, sendo que uma recuperagao
insuficiente associadas as altas cargas de treinamento pode proporcionar efeitos
negativos, levando a um desempenho aquém do 6timo.

Faz-se fundamental monitorar e compreender em que estado de
recuperagéo os atletas se encontram durante o processo de treinamento como um

todo e antes de cada sessédo. Pois, 0 descanso se apresenta como um componente
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da carga interna de treinamento e esta relacionado ao tempo necessario para o
reestabelecimento entre as atividade propostas nas sessdes, bem como ao tempo
de recuperacdo de uma sessao para outra, implicando na otimizacao dos efeitos do
treinamento (FORTEZA De La ROSA, 2004).

Para isso, alguns métodos sédo utilizados com maior frequéncia nos estudos.
Um deles é o REST-Q (KELLMANN & KALLUS, 2000), que consiste em um
questionario que avalia varios pontos relacionados a recuperacdo do atleta, dentre
eles o estresse geral, emocional e social, a pressdo, a fadiga, 0 sucesso, a
recuperacao fisica e social, a qualidade de sono, lesbes, aceitacdo pessoal, etc.

No entanto, a utilizacdo deste questionario ndo parece ser viavel no dia a dia
do treinamento devido justamente ao grande numero de questdes, necessitando
assim que se recorra a uma ferramenta mais pratica para avaliar a recuperacéo,
bem como a Escala de Qualidade Total (TQR) proposta por Kenttd e Hassmén
(1998) utilizada no estudo de Nogueira et al. (2015), ou entdo a escala de Percepcao
Subjetiva de Esfor¢o (PSR) proposta por Laurent et al. (2011).

Nogueira e colaboradores (2015) identificaram, a medida em que a CT
diminuiu ao final do periodo de treinamento — polimento — os valores de recuperacao
da TQR aumentaram, sendo os valores medios de 14,2+2,0, correspondente a uma
recuperacao razoavel e a uma boa recuperacdo. Na fase 1 do treinamento, a TQR
meédia foi de 13,7+1,1 enquanto na fase 2 — periodo de polimento — a média do TQR
foi 14,5+0,9, sendo a diferenca significativa entre as duas fases (p=0,02). Isto
demonstra que o objetivo de recuperacdo dos atletas foi alcancado antes da
competicao alvo.

No presente estudo, a CT no bloco C, correspondente ao polimento,

diminuiu em relacdo aos blocos anteriores devido ao menor nimero de semanas,
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sessfes de treinamento e duracdo das mesmas. Consequentemente, a PSR
aumentou no equivalente periodo, apresentando seu maior valor médio (7,91+1,27),
significando que os atletas estavam bem recuperados. Recuperacdo esperada e
importante, pois estas eram as semanas finais de treinamento, as quais antecediam
a competicao alvo e tinham como um dos objetivo primarios a recuperacao total dos
atletas para que pudessem atingir o melhor desempenho.

Contudo, diferentemente do estudo de Nogueira et al. (2015), no qual,
apesar da boa recuperacéo, os atletas ndo demonstraram evolugdo no desempenho,
o atletas do presente estudo apresentaram evolucdo importante no desempenho.
Cabe ressaltar ainda que os valores de PSR néo atingiram o valor maximo possivel
da escala, mas os atletas ficaram na zona de recuperagcdo em que se espera uma
melhora no desempenho. Isso nos leva a pressupor que, se alcangcados os valores
maximos de PSR, representados pela classificacdo de muito bem recuperado, existe
uma possibilidade de se alcancar um desempenho superior. Mas para isso é

necessario investigar a relacdo do desempenho com maiores niveis de recuperacao.

5.5 ADAPTACOES ANTROPOMETRICAS E MOTORAS

As caracteristicas antropomeétricas devem ser levadas em consideracao ao
se analisar a relacdo entre o arrasto e as forcas propulsivas e o desempenho na
natacdo (SANTOS et al., 2012), pois podem explicar 45,8% do desempenho em
jovens atletas (LATT et al. 2010), principalmente a estatura, envergadura e massa
magra, sendo esses atributos em grande parte herdados geneticamente e que
podem levar a um alto grau técnico (JURIMAE et al., 2007; LATT et al., 2010).

Em um estudo realizado por Saavedra et al. (2010), a estatura e a

envergadura predizem 62% do desempenho em meninos de 13,60+0,56 anos com
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estatura de 171,12+7,50cm e envergadura de 177,48%8,77cm. Valores que
corroboram com as correlacdes parciais encontradas para 100m crawl por Latt et al.
(2010) — realizado com atletas de 15,2+1,9 anos, estatura de 1,76+0,9m e
envergadura de 182,8+11,5cm — em que a estatura apresenta r=-0,536 (p<0,05) e
para a envergadura r=-0,557 (p<0,05). Essa relagdo consistente entre estatura e
desempenho pode ser explicada pelo fato desses nadadores conseguirem deslizar
melhor sobre a dgua (GELADAS et al., 2005), por consequéncia, atletas de maior
estatura possuem maior envergadura, 0 que os beneficia na eficiéncia de nado
(SAAVEDRA et al., 2010).

Brauer Junior e seus colaboradores (2009) avaliaram as caracteristicas
antropométricas de atletas do sexo masculino de varias categorias de natacdo do
estado do Parand, e para a categoria junior verificaram os seguinte dados (quadro
6).

Quadro 6 - Caracteristicas antropométricas de atletas de natacdo do sexo
masculino da categoria junior (adaptado de Brauer Junior et al., 2009).

VARIAVEIS JUNIOR (n=15)
Idade (anos) 17,37+0,5
Estatura (cm) 178,9+5,7
Massa Corporal (Kg) 70,4+5,7
IMC (Kg/m?) 22,1+1,9
Percentual de Gordura 13,6+0,8
Massa Muscular (Kg) 34,3+5,1
Massa Gorda (KQ) 9,65+2,8
Massa Ossea (Kg) 11,47+1,6

No presente estudo, a média de estatura dos atletas foi de 1,76+0,04m para
0s meninos e 1,61+0,03m para as meninas, com envergadura para 0s meninos de
1,81+0,02m e 1,64+0,03 para as meninas. Valor médio do masculino que é
congruente ao apresentado no estudo de Brauer Junior et al. (2009), demonstrando

assim que os atletas se encontram préximos do padrdo para a mesma categoria no
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pais. No entanto, ndo € possivel afirmar que os mesmos niveis de predicdo e
correlacdo possam ser encontrados entre estas variaveis e desempenho.

Moura et al. (2014) apresentam resultados que evidenciam uma correlacéo
positiva significativa entre a for¢a propulsiva em nado crawl e a estatura (p=0,013),
envergadura (p=0,042), estatura sentado (p=0,009), percentual de gordura (p=0,016)
e massa magra (p=0,015). Dados esses que atestam a importancia em se controlar
a evolucdo destes parametros independentes ao treinamento e a adaptacdo das
variaveis suscetiveis ao treinamento.

Foram encontrados poucos estudos publicados que trazem informacdes
sobre as mudancas morfoldgicas associadas ao treinamento. Em um estudo
longitudinal realizado para verificar as mudangas morfolégicas de nadadores
australianos de elite, foram avaliados o peso corporal, a somatéria de 7 dobras
cutdneas por um periodo de 14 anos (PYNE et al.,, 2006). A idade média das
mulheres avaliadas era de 18,2+2,7 anos e de 19,7+2,4 anos para os homens. O
peso corporal médio foi de 64,9+9,0 e 82,1+7,9 Kg para mulheres e homens
respectivamente. A somatéria de 7 dobras cutédneas foi, para as mulheres de
67,6£12,0mm e 49,2+9,0mm para os homens.

Diferentemente do estudo citado acima, os atletas neste estudo sdo mais
novos, com peso corporal médio de 54,13Kg para as meninas e 71,02Kg para o0s
meninos, 0S quais apresentaram a somatoria de 7 dobras cutédneas com valores
meédios de 70,2mm e 61,8mm, respectivamente. A partir destes dados em
comparacao com o0s encontrados no presente estudo, € possivel assumir que os
atletas possuem uma composicdo corporal proxima no entanto ainda diferente de
atletas de elite, desta forma, deve-se buscar a melhora na medidas antropométricas

com a finalidade de atingir padrbes mais préximos aos de atletas de elite.
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O desempenho fisico é considerado parte integral do esporte e, segundo
Kiss & Bohme (2003), sua avaliacéo constitui um aspecto fundamental na anéalise da
eficacia dos processos de treinamento.

Leite et al. (2007), no estudo com atletas de 14,06+1,22 anos de idade,
avaliou a forga explosiva de membros inferiores, membros superiores e forga
maxima de leg press e supino. Os resultados para o teste de salto vertical ndo
apresentaram diferengas significativas em nenhum dos quatro momentos de
avaliacdo. O que, segundo os autores, pode estar relacionado ao altos indices
apresentados ja no primeiro periodo de treinamento. Para o arremesso de medcine
ball, apresentou melhora significativa apenas no polimento para as meninas e no
periodo competitivo para 0s meninos.

Os resultados obtidos no presente estudo demostram que, para 0S mesmos
testes de poténcia de membros superiores e inferiores ndo houveram mudancas
positivas significativas, mesmo os atletas realizando exercicios de poténcia para
ambos segmentos. Sendo possivel compreender que nao houveram alteracfes
suficientes para a melhora ou piora do resultado.

Deste modo, é possivel sugerir que os testes citados acima ndo sao
adequados para avaliar a melhora do desempenho em natac&o, possivelmente pela
disparidade entre o gesto técnico dos testes e o0 da atividade competitiva.

O teste de forgca maxima, embora nao seja especifico em relacéo a natacao
€ utilizado para avaliar a condicdo inicial antes de comecar um programa de
treinamento, fornecendo parametros para a prescricdo do treino de forca e
posteriormente verificando a eficacia do programa elaborado (ROSCHEL et al.,

2011).
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Alguns estudos realizados sobre o treinamento de forca fora da agua e sua
relacdo com o desempenho apresentam alteracfes significativas no aumento de
forca, no entanto, essas alteracbes ndo representam melhoras significativas no
desempenho em 25 e 50m crawl (BARBOSA & ANDRIES JUNIOR, 2006). Contudo,
outros estudos relatam o contrario, sendo significativas as alteracdes tanto no
desempenho de forgca como no desempenho em 25, 50 e 100m crawl (DELECLUSE
et al., 1995; GARRIDO et al. 2010; POTDEVIN et al., 2011). Aumento de forca que
pode também influenciar os parametros técnicos de nado — FBr e comprimento de
bracada.

No presente estudo, apenas os valores de forca maxima para o
levantamento terra apresentaram correlacdo com o desempenho (tabela 25),
verificando-se ainda a temporalidade do efeito, pois as maiores correlagdes estéo
geralmente entre o tempo final e a forgca méaxima do bloco anterior.

Os testes de capacidade aerébia e poténcia anaerdbia realizados no
presente estudo n&o foram utilizados em estudos anteriores, gerando assim
resultados distintos, o que torna inviavel a comparacdo com outros estudos. No
entanto, eles se mostraram praticos, eficazes e sensiveis para detectar as
adaptacdes especificas de desempenho pois apresentaram altas mudancas
percentuais tanto para a capacidade aerdbia quanto para a poténcia anaeroébia.
Contudo mais pesquisas devem ser realizadas com diferentes testes especificos
para compreender quais 0s melhores protocolos de avaliacdo, utilizando
preferencialmente os intervalos fixos (ex. 20x100m com 30 segundos de intervalo ao
invés de a cada 1’40”) o que facilitaria a individualizacdo dos testes para cada atleta

de acordo com seus tempos.



Tabela 25 — Correlacéo entre forca maxima e desempenho.

AGlL AG2 AG3 AG4 LT1 LT2 LT3 LT4 PA1  PA2 PA3 PA4 SP1 SP2 SP3  SP4
Comelacdode 597 796  .g04 -729  -894  -887 -951° -943° 772 -745  -748  -748 -779 -730 -806  -740

T50M1 Pearson
p 151 142 098 136 053 056 025 029 114 128 126 126 110 135,007 130
Correlagdode 555 659 .750 -669  -926°  -944° -984" -918° -827 -799  -786  -778 -799 -756 -810 - 744

T50M2 Pearson
p 189 171 125 165 037 028 008 041 087 101 107 111 2101 122,095 128
Comelagdode /9 517 _721 -639  -859 981  -990 -881 -632 -552  -532  -526 -587 -492 -638 -528

T50M3 Pearson
p 275 288 244 279 171 062 046 157 282 314 322 324 300 336 280 ,323
Comelagdode 477 797  _708 -725  -954°  -956° -991" -945 -868 -844  -837  -832 -851 -813 -861 -803

T50M4 Pearson
p 161 142 101 138 023 022 004 027 066 ,078 081 084 075 ,094 ,069 ,008
Correlagdode .., _7g85 .g30 -780 -1,000° -979 -997° -949 -993° -995° -1,000° -997° -989° -993° -971  -961

T100M1 Pearson
p 247 214 188 215 002 065 025 102 037 031 ,008 026 048 039 077 ,089
Comelacdode 509 640 _736 -653  -910° -932° -976° -909° -804 -774  -761  -753 -775 -731 -789  -720

T100M2 Pearson
p 196 179 132 173 045 034 012 045 098 113 119 123 112 2135 ,105  ,140
Corelagdode 2., _gg4 _.779 -705  -901  -995° -998° -920 -699 -623  -605  -599 -656 -567 -703  -601

T100M3 Pearson
p 247 260 216 251 143 033 018 129 254 286 293 295 272 308 252 295
Comelagdode ;.5 745 _g30 -760 -840  -813 -897 -940° -698 -672  -690  -696 -737 -682 -777 -713

T100M4 Pearson
p 129 127 085 120 080 094 051 030 151 164 155 152 132 159 111 144

T50M1 — Tempo de 50m avaliagdo 1; T50M2 — Tempo de 50m avaliacdo 2; T50M3 — Tempo de 50m no momento 3; T50M4 — Tempo de 50m
avaliacédo 4; T100M1 — Tempo de 100m avaliagdo 1; TL100M2 — Tempo de 100m avaliagcdo 2; TI100M3 — Tempo de 100m avaliagdo 3; T100M4
— Tempo de 100m avaliacdo 4; AG1l — Agachamento avaliagdo 1; AG2 — Agachamento avaliacdo 2; AG3 — Agachamento avaliacdo 3; AG4 —
Agachamento avaliacdo 4; LT1 — Levantamento Terra avaliagdo 1; LT2 — Levantamento Terra avaliagdo 2; LT3 — Levantamento Terra
avaliacdo 3; LT4 — Levantamento Terra avaliacdo 4; PA1l — Puxada Aberta avaliacdo 1; PA2 — Puxada Aberta avaliacdo 2; PA3 — Puxada
Aberta avaliacdo 3; PA4 — Puxada Aberta avaliacdo 4; SP1 — Supino avaliacdo 1; SP2 — Supino avaliacdo 2; SP3 — Supino avaliacdo 3; SP4 —
Supino avaliacéo 4.
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Tabela 25 — Correlacéo entre forca maxima e desempenho (continuacéo).

Correlagéo de

.727 -753 -833 -763  -927° .912°  -967° -962° -820 -796  -801  -800 -828 -784 -851 -792

T200M1 Pearson
p 136,124 083 ,118 037 044 017 019 ,090 102 1100 100 ,086 ,108 ,074 ,104
Comelagdode 15 740 _goa 752  -927 .916° -969° -958° -820 -796  -798  -797 -825 -780 -846 -786

T200M2 Pearson
p 142 129 088 124 037 042 015 021 ,000 ,102 101 101 088 110 ,077 107
Corelagdode ;.9 753  _g37  _771  -939  -1,000° -999° -954 -765 -697  -680  -675 -727 -645 -770  -676

T200M3 Pearson
p 216 229 184 220 111 002 013 097 222 254 262 264 241 277 220 264
Correlagdode .01 709 .709 -723  -851 -840  -917° -930° -712 -684  -693  -696 -733 -679 -769 -700

T200M4 Pearson
p 150 2146  ,100 ,138 075 ,080 041 035 144 158 1153 152 133 160 116  ,150
Correlagdode ;95 814 _ggs -g24  -923" .885  -946° -983" -816 -797 -813  -818 -850 -806 -878 -826

T400M1 Pearson
p 103,093 057 088 038 057 027 009 ,002 101 ,094 091 075 ,097 ,061 ,087
Corelagdode o9 794 709 -724  -935 936" -981" -945° -835 -810 -806 -802 -825 -783 -842 -780

T400M?2 Pearson
p 159 143 101 138 032 032 010 ,027 ,082 095 097 099 087 ,108 ,079 ,110
Comelacdode ;76 749 _g34 -768  -938  -1,000° -999° -952 -762 -693  -676  -671 -723 -641 -766 -672

T400M3 Pearson
p 217 230 186 221 113 ,004 012 099 224 256 264 266 243 278 222 265
Comelacdode 75  _ggg .42 -g97  -923° 855  -914" -998" -829 -817 -846  -856 -889 -850 -920° -881

T400M4 Pearson
p 064 055 029 052 038 073 043 001 ,085 ,001 077 072 056 075 ,040 060

T200M1 — Tempo de 200m avaliacdo 1; T200M2 — Tempo de 200m avaliacédo 2; T200M3 — Tempo de 200m avaliagdo 3; T200M4 — Tempo de
200m avaliacéo 4; T400M1 — Tempo de 400m avaliagéo 1; T400M2 — Tempo de 400m avaliacdo 2; T4A00M3 — Tempo de 400m avaliacdo 3;
T400M4 — Tempo de 400m avaliacéo 4

*Correlacgdo significativa para p=0,05. **Correlacao significativa para p=0,01.
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5.6 DESEMPENHO

Os atletas sdo submetidos ao processo de treinamento e a diferentes
competicdes com a finalidade de realizar o seu potencial maximo de desempenho na
competicdo alvo. A variagcdo no desempenho de competicdo para competicao e
dentro da propria competicdo é determinante para aumentar a chances de vitoria
segundo Pyne et al. (2004).

Esta variagcdo de desempenho de uma competicdo para outra em nadadores
de elite mundial chega a 0,80% (IC95% 0,73 a 0,86%), sendo que, dentro da mesma
competicao, esta variacdo pode ser de 0,60% (1C95% 0,56 a 0,65%) de acordo com
este mesmo estudo de Pyne et al. (2004). Com isso, 0s autores sugerem que
variagdes de aproximadamente 1% no ano podem ser consideradas para se estimar
o desempenho anual.

Estudos sobre essa variagdo de desempenho em jovens atletas ainda nao
foram realizados em grande escala. A amostra deste estudo apresenta variacdo de
desempenho durante as 15 semanas, ou seja, do tempo inicial para o tempo final é
de 8,25% para o 50m livre, 9,56% nos 100m livre, 3,61% para os 200m livre e para o
400m livre a variacdo foi de 3,77%. Ao se analisar individualmente a evolucdo do
desempenho mediante a todo periodo de treinamento, as mudancas foram para o
50m de 7,31%, 6,09%, 13,27% e 4,81% para os atletas 1, 2, 3 e 4. Nos 100m, a
mudanca foi de -4,73% para o atleta 1, 10,78% para o atleta 2 e 7,54% para o atleta
3. O atleta 4 nao realizou a primeira avaliacdo de 100m. Para os 200m as mudancas
foram de -2,99%, 2,42%, 7,95% e 5,18%. E, nos 400m os valores percentuais de
mudanca foram -0,58% atleta 1, 3,18% atleta 2, 9,05% atleta 3 e 1,94% atleta 4.

Da primeira avaliacdo para a segunda a mudanca percentual do tempo foi de

3,46% para o 50m, 5,39% para os 100m, -0,83% para os 200m e 2,73% para 0s
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400m. Isso significa que, apds as sete semanas de acumulacdo o desempenho néo
melhorou apenas para os 200m. As altas CT aliadas a boa recuperacao dos atletas
proporcionaram uma melhora inicial no desempenho em geral. De modo individual
as mudancas foram, para os 50m de 1,83% para o atleta 1, 0,10% para o atleta 2,
8,92% para o atleta 3 e 1,31% para o atleta 4. Para os 100m -1,26% atleta 1, 3,36%
atleta 2, 8,15% atleta 3, e o atleta 4 ndo realizou a primeira avaliagdo de 100m. Nos
200m a mudanca foi -4,18%, -2,28%, 3,10% e -1,37% para os atletas 1, 2, 3 e 4
respectivamente.

Na comparacdo dos tempos da segunda avaliacdo para a terceira, 0s
tempos tiveram uma tendéncia a aumentar. Para o 50m a alteracéao foi de -4,12%,
para os 100m foi de -1,95%, para os 200m -1,44% e -1,86% para os 400m. Neste
bloco, B, as CT diminuiram, no entanto, a recuperacdo aumentou apenas para 0s
atletas 3 e 4, os quais, quando avaliados individualmente, apresentam evolu¢édo no
desempenho de -1,60% e 0,50% para os 50m, 3,26% e 0,61% para os 100m, 1,67%
e 1,90% para o 200m e para os 400m 0,99% e 1,44% respectivamente. J& para o
atleta 2, os valores de recuperacao foram menores, 0 que néo impediu o atleta de
melhorar seu desempenho. Sendo a mudanca percentual de 0,03%, 3,26%, 3,02% e
3,16% paras os 50m, 100m, 200m e 400m. Para o atleta 1 néo foi possivel verificar a
melhora neste bloco pois 0 mesmo nao realizou as avaliagdes por motivo de doenca.

Ao final do bloco C, a mudanca da terceira para a quarta avaliacédo foi de
8,72% no 50m, 6,24% nos 100m, 5,76% nos 200m e 2,87% nos 400m. Neste ultimo
bloco as cargas de treinamento diminuiram ainda mais enquanto a recuperagao
aumentou. Mediante a isso, a evolugcado individual nas dltimas 3 semanas de
treinamento foi para o atleta 2 de 5,97% para o 50m, 4,33% para os 100m, 1,62%

para os 200m e 0,92% para os 400m. Para o atleta 3, a mudanca foi de 5,77%,
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4,42% 3,39% e 3,77%, enquanto para o atleta 4 as alteracdes foram de 3,07%,
3,61%, 4,65% e -2,94%.

Evolucéo essa que esta relacionada ao aumento da poténcia anaerobia e da
capacidade aerébia, melhora da forca maxima e, mediante a isso, O
desenvolvimento das outras dire¢cdes da forca. Relacionada também ao aumento da
velocidade maxima em 25m e melhora na velocidade média nas distancias de 50m,
100m, 200m e 400m.

A amostra deste estudo teve seu objetivo final alcancado, ou seja, evolucao
significativa no desempenho no momento da competicdo alvo. Com isso, € possivel
afirmar que o treinamento realizado pelos atletas foi eficaz para a adaptacdo dos

mesmos.
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6 CONCLUSOES

A duracédo total do treinamento, o nimero de semanas por blocos e os
objetivos de cada bloco permitiram descrever a estrutura de periodizacao
programada e a realizada pelos atletas. Monitorar as cargas externas de treinamento
foi possivel através da anotacdo didria das sessdes de treinamento quanto a nimero
de sessdes, volume e duracdo das sessdes. Desta forma, também foi possivel
descrever essas cargas em cada bloco de treinamento e no treinamento como um
todo, tanto no que foi programado como no realizado pelos atletas. Com isso, a
andlise de variacdo dessas cargas externas durante o treinamento também foi
possivel.

A partir da monitoracdo da duracdo das sessdes de treinamento e da
percepcao subjetiva de esforco, foi possivel monitorar as cargas de treinamento,
bem como descreve-las e também analisar seus efeitos em cada bloco neste estudo
de caso.

A correlagdo entre a carga externa e interna permitiu identificar a
interferéncia gerada pelo volume total e volume em cada intensidade na carga de
treinamento percebida pelos atletas. O volume total parece ser o principal
responsavel pelo aumento das cargas de treinamento. No entanto, o volume aerobio
apresenta menor forca de correlacdo em relagcdo ao volume anaerobio latico e ao
volume anaerobio alatico. De modo mais especifico, ao analisar os volumes
realizados em cada intensidade, foi possivel verificar maiores correlagbes com o
volume em producéo de lactato e a carga de treinamento.

Analisando-se a correlacdo entre a percepcdo subjetiva de esforco do
técnico e dos atletas foi possivel verificar a concordancia entre o que foi planejado e

0 percebido. A correlacdo se mostrou muito alta e significativa para o treinamento
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como um todo, o que permite afirmar que os atletas executavam o treino conforme o
programado.

Com o método de percepcdo subjetiva de recuperacdo foi possivel
monitorar, descrever e analisar a condicdo de recuperagao dos atletas em cada
bloco de treinamento. O que permitiu verificar que os atletas tinha tempo suficiente
de descanso para estarem bem recuperados, principalmente no final da preparacgéo.

O treinamento realizado gerou adaptacdes antropométricas e motoras,
positivas e negativas. Mudancas essas, neste estudo, que ndo tornam possivel
compreender quais seus reais efeitos sobre o desempenho.

No ambito principal de qualquer treinamento, o desempenho esportivo, de
forma especifica, o desempenho competitivo em natagdo, foi possivel observar
melhora nos tempos para todas distancias avaliadas (50m, 100m, 200m e 400m). O
que confirma a eficacia do treinamento empregado para na melhora do desempenho
dos atletas do presente estudo.

Para estudos futuros fica a sugestao de reaplicar os testes estatisticos para
verificagdo dos minimos efeitos produzidos pelo treinamento, ja que qualquer
diferenca em relacdo ao tempo na natacdo pode significar ganhar ou ndo uma
medalha. Fica também a sugestdo da aplicacdo de testes que sejam capazes de
avaliar de forma eficaz as adaptacfes motoras pertinentes a natacdo como um todos
e de acordo com as diferentes provas. Outra sugestdo € a aplicacdo de testes
especificos de piscina com intervalos fixos e até mesmo com coletas de lactato
sanguineo para verificar os efeitos fisiologicos do teste e também os efeitos

produzidos pelo treinamento nas diferentes capacidades fisicas a serem avaliadas.
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ANEXO 1
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

“MONITORACAO DAS CARGAS DE TREINAMENTO E ADAPTACOES
ANTROPOMETRICAS, MOTORAS E DE DESEMPENHO EM JOVENS ATLETAS

DE NATACAO”

Prezado Responsavel:

Gostariamos de convidar seu filho(a) para participar da pesquisa “MONITORACAO
DAS CARGAS DE TREINAMENTO E ADAPTACOES ANTROPOMETRICAS,
MOTORAS E DE DESEMPENHO EM JOVENS ATLETAS DE NATAQAO”, a ser
realizada no Centro de educacdo Fisica e Esporte, na Universidade Estadual de
Londrina. O objetivo da pesquisa € avaliar o desempenho dos atletas de natacdo ao
longo de um periodo de treinamento. A participacdo € muito importante e ela se
daria da seguinte forma: responder um questionario com informacgdes sobre idade do
atleta e tempo de prética, participar dos testes motores a serem realizados em
quadra e das avaliacbes antropométricas (peso, estatura e dobras cutaneas)
Esclarecemos que a participacdo € totalmente voluntaria, podendo o senhor(ra):
recusar a participacédo do atleta, ou mesmo desistir a qualguer momento, sem que
isto acarrete qualquer 6nus ou prejuizo a sua pessoa. Esclarecemos, também, que
as informacdes serdo utilizadas somente para os fins desta pesquisa e seréo
tratadas com o mais absoluto sigilo e confidencialidade, de modo a preservar a sua
identidade.

Esclarecemos ainda, que o atleta ndo pagara e nem sera remunerado por
sua participagdo. Garantimos, no entanto, que todas as despesas decorrentes da
pesquisa serao ressarcidas, quando devidas e decorrentes especificamente de sua
participacao.

O beneficio esperado é poder contribuir com o feedback sobre a condicéo

fisica dos atletas e a consequente evolu¢cdo durante o processo de treinamento.
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Quanto aos riscos, os atletas que ndo realizarem a execucgdo correta poderao ter
riscos de lesbes, mas que podem ser minimizadas pela explicagdo prévia.

Caso o senhor(ra) tenha duvidas ou necessite de maiores esclarecimentos
podera nos contatar por: Vinicius Augusto Quensishzi Carvalho (Rua: Sidney Miller,
80, Londrina/PR; tel: (43) 3337-4391 ou (43) 9107-2207; email:
vcarvalho.g@gmail.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.

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.

Vinicius Augusto Quensishzi Carvalho
Pesquisador Responsavel
RG. 9381.964 0

Eu, , tendo sido devidamente

esclarecido sobre o0s procedimentos da pesquisa, concordo em participar

voluntariamente da pesquisa descrita acima.

Assinatura:

Data:



mailto:cep268@uel.br
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Eu, , treinador responsavel, tendo sido

devidamente esclarecido sobre os procedimentos da pesquisa, concordo em permitir

a participacao voluntéria do atleta na pesquisa descrita acima.

Assinatura:

Data:
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ANEXO 2

TERMO DE CONFIDENCIALIDADE E SIGILO

Eu VINICIUS AUGUSTO QUENSISHZI CARVALHO, brasileiro, solteiro, estudante,
inscrito(a) no CPF/ MF sob o n® 063.469.779-03, abaixo firmado, assumo o compromisso de
manter confidencialidade e sigilo sobre todas as informacdes técnicas e outras relacionadas ao
projeto de pesquisa intitulado “MONITORAGAO DAS CARGAS DE TREINAMENTO E
ADAPTAQC)ES ANTROPOMETRICAS, MOTORAS E DE DESEMPENHO EM JOVENS
ATLETAS DE NATAGCAOQ”, a que tiver acesso nas dependéncias do Centro de Educac&o Fisica
e Esporte da Universidade Estadual de Londrina.

Por este termo de confidencialidade e sigilo comprometo-me:

1. A néo utilizar as informac8es confidenciais a que tiver acesso, para gerar beneficio
préprio exclusivo e/ou unilateral, presente ou futuro, ou para o uso de terceiros;

2. A ndo efetuar nenhuma gravacgéo ou copia da documentacéo confidencial a que tiver
acesso;

Neste Termo, as seguintes expressodes serdo assim definidas:

Informacgdo Confidencial significara toda informacédo revelada através da apresentacao
da tecnologia, a respeito de, ou, associada com a Avaliacdo, sob a forma escrita, verbal ou por
quaisquer outros meios.

Informagdo Confidencial inclui, mas ndo se limita, a informacao relativa as operacoes,
processos, planos ou intencdes, informagbes sobre producdo, instalagbes, equipamentos,
segredos de negécio, segredo de fabrica, dados, habilidades especializadas, projetos, métodos e
metodologia, fluxogramas, especializagbes, componentes, férmulas, produtos, amostras,
diagramas, desenhos de esquema industrial, patentes, oportunidades de mercado e questdes
relativas a negdcios revelados da tecnologia supra mencionada.

Avaliacdo significar4 todas e quaisquer discussdes, conversacfes ou negociacdes
entre, ou com as partes, de alguma forma relacionada ou associada com a apresentacéo da dos

itens “1 e 2”, acima mencionados.
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Pelo ndo cumprimento do presente Termo de Confidencialidade e Sigilo, fica o abaixo

assinado ciente de todas as sanc¢des judiciais que poderdo advir.

Londrina, 05/07/2016.

Cpusen

VINICIUS AUGUSTO QUENSISHZI CARVALHO

AsS.






