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CAMPOQOS, Flavia. Quantificacdo da carga interna de treinamento, da imunoglobulina A
e de marcadores psicométricos de estresse e recuperacdo durante um periodo pré-
competitivo em atletas de Jiu Jitsu. 2018. 55 f. Dissertacdo (Mestrado em Educacao Fisica)
- Universidade Estadual de Londrina, Londrina, 2018.

RESUMO

Esse estudo teve como objetivo quantificar a carga interna de treinamento e seus efeitos sobre
a imunoglobulina A (IgA) e em marcadores de estresse e recuperacdo durante um periodo pré-
competitivo em atletas de Brazilian Jiu Jitsu. Para a investigacdo, foram acompanhados 13
atletas do sexo masculino, com idade de 23 a 45 anos (79,35 + 13,80 kg; 1,76 + 0,04 cm). O
programa de treinamento consistiu de treino fisico e técnico tatico durante oito semanas. O
treinamento era dividido em duas sessGes diarias. Antes do inicio do protocolo de
treinamento, na quarta semana e na oitava semana, houve a coleta de saliva dos atletas para
analise de concentracdo de IgA, fluxo salivar e taxa de secrecdo de IgA. Para o
monitoramento da carga interna gerada no organismo do atleta, tanto nos treinos fisicos como
nos técnicos-taticos, foi utilizado o método da Percepcéo subjetiva de esforco da sessdo (PSE
da sessdo) por meio do produto da duracdo do treinamento e dos valores de esforco percebido
obtidos através da escala de Borg CR-10 modificada por Foster. Analises complementares de
monotonia e Strain de treinamento também foram avaliadas. O Recovery Stress Questionnaire
for Athletes (REST-Q Sport) foi utilizado para medir o equilibrio do estresse e recuperacdo
refletido através do contexto do treino. Sua aplicacdo foi realizada todo comeco de semana
levando em consideracdo as Ultimas 72 h. O teste de Shapiro-Wilk avaliou a distribuicdo dos
dados, sendo esses com distribuicdo normal, descritos com média e desvio padrdo e os dados
sem distribuicdo normal, descritos em mediana e quartis. Para comparagdo entre as semanas,
0 teste de Anova para medidas repetidas com pos hoc teste de Tukey e Bonferroni (dados
normais) ou teste de Friedman com pos teste de Dunn para varidveis ndo paramétricas. A
carga de treinamento foi superior na primeira semana em relacdo as demais, nos treinos
técnico-taticos os valores permaneceram mais estaveis, com redugdo na Ultima semana. Os
valores de monotonia e Strain acompanharam os valores de carga de treinamento,
apresentando os maiores valores na primeira semana. Em relacdo ao REST-Q Sport nas
primeiras duas semanas foi demonstrado niveis de estresse alto em relacdo aos niveis de
recuperacdo. O fluxo salivar e a taxa de secrecdo de IgA tiveram uma reducdo na quarta
semana. Houve correlacdo negativa significante entre os deltas de monotonia e strain com
fluxo salivar da oitava semana de experimento. Entretanto, ndo houve correlagdes
significantes entre os valores de carga de treinamento, monotonia e strain avaliados na ultima
semana de treinamento com as medidas de fluxo salivar, concentracdo de IgA e taxa de
secrecdo de IgA. De acordo com os resultados pode-se concluir que a carga interna de
treinamento reduziu ao longo das semanas pré-competitiva, a qual foi acompanhada pela
reducdo da monotonia e Strain; além disso, foi demonstrado que a carga imposta de
treinamento ndo alterou de forma substancial os indices de estresse e recuperacao relatados
pelos atletas, bem como a concentracdo de IgA salivar em atletas de Brazilian Jiu Jitsu.

Palavras-chave: Educacao fisica e treinamento esportivo. Artes marciais. Sistema
imunolégico.



CAMPOQOS, Flavia. Training load quantification on Imunoglobulin A and in psicometrics
markers of stress and recovery during a pre-competitive period in Jitsu athletes. 2018.
55 p. Dissertacdo (Mestrado em Educagdo Fisica) - Universidade Estadual de Londrina,
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ABSTRACT

The aim of this study was to quantify the training load and its effects on immunoglobulin A
(IgA) and in markers of stress and recovery during a pre-season in Brazilian Jiu Jitsu athletes.
Were enrroled in the study 13 male athletes aged from 23 to 45 years old (79.35 + 13.80 kg;
1.76 + 0.04 cm; 25.48 + 3.26 kg.m™). The training program was consisted of physical and
technical-tactical training and had eight weeks of duration divided twice a day. Saliva was
collected before in the forth and eighth weeks if training to analyze IgA concentration,
salivary flow and rate of secretion. The training load was assessed using the rating perceived
exertion of session (RPE-session) by multiplying the training volume by RPE during training
sessions using a modified Borg’s scale. Training Strain and monotony also were assessed.
Recovery Stress Questionnaire for Athletes (REST-Q Sport) was used to assess weekly the
balance between stress and recovery. Shapiro-Wilk’s test was used to assess data distribution
and variance analysis of repeated measures with Tukey or Bonferroni post-hoc were used to
assess the data. The training load was higher in first week rather than other weeks. In the
technical-tactical training the training load remain steady. Strain and monotony follow the
training load behaviour. The balance between stress and recovery was higher in two first
weeks rather than remain weeks. The salivary flow and rate of secretion were lower in forth
week when compared to other weeks. There was negative correlation between deltas of
monotony and strain with salivary flow in the last week. However, there was not association
among the values of training load, monotony and strain assessed in the last training week with
salivary measurement. The conclusion is that the training load, monotony, and strain
decreased following the pre-season weeks; furthermore, was shown that internal training load
have not changed the stress and recovery index and IgA concentration in Brazilian Jiu Jitsu
athletes.

Keywords: Physical education and training. Martial arts. Immune system.
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1 INTRODUCAO

O BJJ (Brazilian Jiu Jitsu) € definido como uma modalidade de combate de luta
agarrada (grappling) oriundo do jiu jitsu japonés.O intuito principal é a submissdo do
adversario a partir de golpes que envolvem a modalidade, como: estrangulamentos e chaves
comuns (GRACIE; GRACIE, 2000). O tempo habil das lutas oficiais para adultos da faixa
marrom e preta é de 8 a 10 minutos, porém as lutas podem ser decididas ndo s6 por pontos,
mas sim por submissdes, desqualificacdes e inconsciéncia, terminando assim antes do tempo
estipulado. As pontuacdes ao longo das lutas sdo realizadas por ac6es especificas, como: Take
Downs (quedas), Passagem de guarda, Knee on the Belly (joelho na barriga), The Mount
(montada), The back Grab (pegada nas costas) e The Sweep (raspagem) ( GRACIE; GRACIE,
2000).

O BJJ é uma modalidade de luta com predominio de acGes de contracdo isométrica de
alta intensidade, de natureza intermitente e com alta demanda anaerdbica durante os
momentos de ataque, contra-ataque e defesa (ANDREATO et al., 2013); (SILVA et al.,
2014); (ANDREATO et al., 2015b). O metabolismo aer6bico também é um componente
importante, uma vez que € necessario para manter a alta intensidade de agdes de luta e
promover a rapida recuperacdo dos substratos energético nos momentos de pausa e acfes de
baixa intensidade (SILVA et al., 2014).

O BJJ apresenta demandas energéticas e caracteristicas similares ao Jiu Jitsu
convencional. A alta exigéncia na producéo de forca e poténcia muscular associada, demanda
melhoria em ambos os metabolismos e na capacidade tamponamento (regulacdo do pH intra e
extracelular) de atletas, sdo caracteristicas necessarias da modalidade pelo contato direto e
extremo (SILVA et al., 2014). Além disso, as contracfes isométricas de alta intensidade,
inerentes da modalidade, podem provocar danos musculares, induzindo inflamacéo e declinio
da forca maxima em membros superiores e inferiores ao longo de lutas sucessivas.

A preparacdo do atleta pode ser planejada estratégicamente por meio do treinamento
periodizado (ISSURIN, 2015). A maximizacdo do desempenho e reducdo do risco de
overtraining é atingida por meio da organizagdo programada das varidveis do treinamento,
gue nada mais é, o processo de planejamento sistematico de um programa de treinamento de
curto a longo prazo, conhecido como periodizacdo (BOMPA; HAFF, 2009). Assim, cargas de

treino adequadas sdo aplicadas de forma a prevenir efeitos nocivos relacionados ao



14

desempenho e saude, pela implantacdo de um programa sistematizado (ALVES; COSTA,;
SAMULSKI, 2006).

A garantia do maximo desempenho fisico, técnico-tatico e psicolégico nas
competicdes alvos é o objetivo principal da periodizacdo em atletas de elite. A periodizacéo
assegura a evolucdo gradativa e 6tima das cargas de treino com menos riscos de lesdes em
atletas iniciantes-intermediérios, como também prolonga a carreira desportiva dos atletas que
ja encontram-se no alto rendimento. A manutencdo do programa € psicologicamente
estimulante sendo ofertada pelas variacdes utilizadas na periodizacdo (PAIVA, 2009). A
periodizacdo € entendida a partir da manipulacdo de quatro componentes, sdo eles:
intensidade, duragdo, frequéncia e quantidade total de trabalho, seja em curto e medios
periodos, alternando cargas de treinamento elevadas com periodos de recuperacdo (PAIVA,
2009).

A melhora do desempenho, salde e a qualidade de vida do atleta, estd diretamente
correlacionada a interpretacdo de respostas bioldgicas, sendo esse o fator que proporciona aos
treinadores e atletas modularem suas cargas de treinamento com o intuito de potencializar os
beneficios do treinamento tanto quanto para inibir o sobretreinamento (ALVES; COSTA,;
SAMULSKI, 2006).

Embora seja um esporte popularizado, especialmente devido ao sucesso das artes
marciais mistas, a maioria dos estudos com atletas de BJJ avaliou lutas simuladas e,
eventualmente oficiais, no intuito de avaliar as alteracbes metabolicas, funcionais e
neuroendocrinas agudas, em resposta a uma ou sucessivas lutas (MOREIRA et al., 2012);
(ANDREATO et al., 2013); (SILVA et al., 2014); (ANDREATO et al., 2015a). As avaliacdes
fisiolGgicas das respostas de treinamento de Jiu Jltsu ainda ndo foram exploradas.

Em algumas modalidades de lutas (kickboxing, karate e tackwondo) a quantificacdo da
carga de treinamento tem sido realizada, sendo que um dos métodos utilizados € a percepcéo
subjetiva de esforco da sessdo (PSE da sessdo), o qual parece ser um método eficaz para
determinacdo da carga interna de treinamento, apresentado correlagdo com outros métodos de
monitoramento de carga interna baseados em frequéncia cardiaca (HADDAD et al., 2011);
(PADULO et al., 2014), além de apresentar associacdo com alteracbes na modulacdo
neuroendocrina e perda de desempenho pos lutas, essas citadas acima (BRANCO et al.,
2013); (TABBEN et al., 2013); (HADDAD et al., 2014); (OUERGUI et al., 2015);
(AGOSTINHO et al., 2015).

O monitoramento de alteragdes bioquimicas e diagnosticos de imagem, por exemplo,

exigem alto custo operacional e muitas vezes a entrega dos resultados é demorada para obter
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um feedback, desvantagens que ndo se tém com a utilizacdo dos métodos psicométricos, pois
fornecem informacdes rapidamente (KELLMANN, 2010).

Em relacdo a analise do perfil dos atletas, a aplicacdo do RESTQ-Sport fornece uma
indicacdo de progressdo a partir do plano de treinamento. A otimizacdo do processo de
recuperacdo, idealmente em combinacdo com intervengdes fisioldgicas é feita a partir da
ajuda de intervencgoes psicologicas (KELLMANN; KALLUS, 2001).

Outra estratégia para avaliar variaces hormonais, que podem ocorrer devido ao
processo de treinamento, € a avaliacdo de marcadores salivares, que apresentam vantagem em
relacdo a coleta de sangue, pois ndo é um procedimento invasivo (ANDREATO, et al., 2014).
InformacgBes valiosas para treinadores e atletas sdo fornecidas através de avaliagdes do

sistema imunoldgico, hormonal e respostas da mucosa (MOREIRA et al., 2012).
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2 JUSTIFICATIVA

No BJJ de alto rendimento, periodos de intensificacao relacionados ao treinamento séo
aplicados proximos a competi¢fes importantes com o intuito de induzir respostas bioldgicas
para 0 aumento do desempenho esportivo. No entanto, é importante monitorar a carga interna
de treinamento durante esse periodo com o objetivo de verificar se 0 aumento do volume e/ou
intensidade das cargas externas aplicadas aumentam a carga interna de treinamento. Também
avaliar se o0 possivel aumento da carga interna impacta sobre as respostas de estresse e
recuperacdo, bem como, se tem algum efeito sobre o sistema imunolégico dos atletas durante
0 periodo pré-competitivo.

A analise das possiveis relacdes entre os resultados de maneira indireta a partir das
respostas imunoldgicas, estresse e psicométricas, reflexo das cargas de treinamento, podem
levar a identificacdo de marcadores com alto potencial para discriminagdo do estresse, queda
no desempenho e desenvolvimento de infecgdes do trato respiratério. Deste modo, conhecer
como os atletas respondem ao periodo de intensificacdo da carga de treinamento auxiliara os
treinadores a programar os treinamentos de forma mais segura e efetiva.

O monitoramento das cargas associado ao protocolo de treino fisico e técnico-tatico
baseando-se em um calendério especifico de lutas alvos é de grande valia para treinadores
controlarem individualmente seus atletas, respeitando os principios do treinamento (fases de
trabalho das capacidades), individualidade biolégica e treinabilidade, para assim melhorar o

desempenho.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Quantificar a carga interna de treinamento e seus efeitos sobre a imunoglobulina A
(IgA) e em marcadores de estresse e recuperacdo durante um periodo pré-competitivo em

atletas de Brazilian Jiu Jitsu.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Definir, por meio do método de PSE da sessao, qual a carga interna de treinamento
acumulada pelos atletas durante o periodo pré-competitivo.

2. Analisar os niveis de estresse e recuperacdo dos atletas por meio do questionario
REST-Q-Sport durante o periodo pré-competitivo.

3. Quantificar a concentracdo de IgA salivar dos atletas durante o periodo pré-
competitivo.

4. Verificar se existe correlacdo entre a carga interna de treinamento, com os indices

de estresse e recuperagdo bem como com a concentragéo de IgA salivar.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Jiu JiTsu

Essa modalidade de arte marcial, mais conhecida como arte suave, surgiu no Brasil
apos a primeira Guerra Mundial, e ao longo do tempo adquiriram-se novos aportes técnicos,
dando origem ao Brazilian Jiu Jitsu (BJJ), ganhando popularidade apds o surgimento do
Ultimate Fighting Championship (UFC) (LIMA, 2017). Precursor do BJJ, Carlos Gracie
iniciou na historia esportiva mundial, o primeiro caso de mudanca de nacionalidade de uma
luta a0 modificar as regras internacionais do Jiu Jitsu japonés, luta essa que ele e 0s irméos
realizavam. Sendo exportada anos depois para 0 mundo todo, inclusive para o Japdo, a arte
marcial japonesa passou a ser denominada de Brazilian Jiu Jitsu (BJJ) (GRACIE, 2007; DEL
VECCHIO et al., 2007).

Através de técnicas especificas as posicbes e alavancas biomecénicas exigem
pontuacdes distintas de acordo com a funcéo individual. O BJJ é uma modalidade individual
de combate, onde o intuito €, ap6s a projecdo do adversario ao solo, dominar 0 mesmo através
das diversas variagcdes que o esporte oferece (DEL VECCHIO et al., 2007).

O BJJ por ser uma modalidade individual de combate de solo, cujo intuito é, apds a
projecdo do adversario ao solo, dominar o0 mesmo através de técnicas especificas como as
posicOes e alavancas biomecanicas, sendo que as mesmas possuem pontuacdes distintas de
acordo com sua funcdo. As variacGes das habilidades exploram distintas capacidades
biomotoras, visando, a partir do dominio, a desisténcia do adversario através de técnicas
especificas de chaves articulares e estrangulamentos. Caso ndo ocorra a finalizacdo, ao final
da luta, a mesma é decidida pelo maior numero de pontos (DEL VECCHIO et al., 2007).

As técnicas mais utilizadas no BJJ séo as projeces, variacoes de posicdes de dominio,
estrangulamentos, tor¢des, grappling e finalizacdes. Os atletas possuem caracteristicas
especificas durante a luta, sdo elas: Passadores de guarda (PFs) e Lutadores de Guarda (GFs)
(LIMA, 2017). O BJJ exige de seus praticantes caracteristicas especificas no ambito das
capacidades fisicas, como: consciéncia corporal (equilibrio), resisténcia isométrica,
flexibilidade e forga muscular (LIMA, 2017). A flexibilidade permite uma maior amplitude
articular do movimento, fazendo com que os atletas desenvolvam as técnicas com mais
destreza, facilitando o aprendizado de exercicios especificos. Atletas guardeiros (GFs) que
trabalham uma variedade de posices de guarda, necessitam de uma flexibilidade maior da

cadeia posterior, priorizando a amplitide articular do quadril. Ao contrario, os passadores de
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guarda (PFs) necessitam de uma maior forgca nos extensores do tronco pois utilizam a flex&o e
extesdo do tronco ao longo de seus trabalhos (LIMA, 2017).

A maioria das técnicas exigem que se tenha uma pegada no quimono ou em algumas
partes do corpo, como por exemplo a mao, e devido a esse fato, para um bom desempenho é
essencial a resisténcia isométrica de membros superiores. A forca de preensdo diminui ao
longo das sucessivas lutas (LIMA, 2017).

No decorrer de varias lutas, mesmo se as acOes forem de curta duracgdo, esforcos de
alta intensidade realizados pelos membros inferiores durante as lutas, podem provocar
desequilibrio metabdlico e induzir a fadiga muscular (DATANICO et al., 2016). Ha
evidencias de que existe grande mobiliza¢do do glicogénio muscular durante as lutas de BJJ,
visto que hd aumento na glicose e concentracoes de lactato sanguineo (ANDREATO, 2013).

Em um estudo, Andreato et al. (2015a), relataram os alteracGes metabolicas,
hormonais, e respostas de frequéncia cardiaca, em competi¢cdes simuladas de BJJ, onde 0s
atletas com o intuito de realizar lutas sem diferencas significativas de peso, foram divididos
por massa corporal, pois em competicdes 0s mesmos sdo divididos em categorias de peso. Ao
longo das sucessivas lutas houve aumento na concentracdo de lactato sanguineo ao final das
lutas, provando que existe a ativacdo do sistema glicolitico e as lutas sdo esforcos de alta
intensidade (ANDREATO et al., 2015a).

O BJJ possui fatores determinantes para que se tenha um bom desempenho, s&o eles:
habilidade técnica e estratégias taticas, que dependem de um planejamento de treino com

etapas de alta intensidade durante o periodo pré-competitivo (SILVA et al., 2015).
4.2 QUANTIFICAGAO DA CARGA INTERNA DE TREINAMENTO

A carga interna de treinamento definida como as respostas bioldgicas as cargas
externas pode ser avaliada por diversos métodos baseados na frequéncia cardiaca, niveis de
lactato ou percepcao subjetiva de esforco. Alguns métodos para o monitoramento da carga de
treinamento, sdo baseados em respostas fisioldgicas, como a frequéncia cardiaca que levam
em consideragdo o volume e a intensidade do treinamento, chamados de impulsos de
treinamento (TRIMP). Os metodos propostos por Banister (Banisterrimp) € Stagno
(Stagnorrimp) levam em consideragdo a frequéncia cardiaca de reserva e o volume do
treinamento (BANISTER, 1991; STAGNO; THATCHER; SOMEREN, 2007).

Banisterrrimp:
TRIMP = DT * FCr * 0,64 * e 97" (10 1ens)
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TRIMP = DT * FCr * 0,86 * & “2C" 1 uineres)

onde:

DT = Duragé&o de treinamento em minutos;

FCr - Frequéncia cardiaca de reserva, descrita a partir:
FCr - (FCst_FCg)/ (FCmax-FCpg), onde

FCst= FC média da sesséo

FCg = FC de repouso

StagnoTrimp
TRIMP = DT* FCr * 0,1225 * e 3¥3¢F¢

onde:

DT = Duragéo de treinamento em minutos;

FCr - Frequéncia cardiaca de reserva, descrita a partir:
FCr- (FCST, FCB)/ (FCMA)(-FCB), onde

FCst = FC média da sessdo

FCg = FC de repouso

O método proposto por Edwards (Edwardsr.) também leva em consideragdo o volume e
a intensidade; no entanto, a FC é divida em cinco zonas com base na FC méaxima (FCméx)

dos atletas de acordo com o apresentado na sequéncia.

Edwardst_

Zona 1: 50 a 60% da FC sy
Zona 2: 60 a 70% da FCpax
Zona 3: 70 a 80% da FCay
Zona 4: 80 a 90% da FCpax
Zona 5: 90 a 100% da FCnax

O tempo total em cada zona deve ser multiplicado pelo valor da mesma e os resultados
obtidos foram somados para a estimativa de Edwards.
O método proposto por Lucia (Luciayimp) divide a intensidade do treinamento em trés

diferentes zonas com bases nos limiares ventilatérios (LUCIA et al., 2006).

Luciarrimp
Zona 1: Abaixo do limiar ventilatorio (LV)
Zona 2: Entre o LV e 0 ponto de compensacéo respiratoria (PCR)
Zona 3: Acima do PCR
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O célculo desse método € a partir da multiplicagdo do tempo total em cada uma das trés
zonas pelo valor respectivo da mesma, e os resultados advindos da multiplicagdo séo
somados.

O método de lactato trimp (Lactimp) leva em consideragdo medidas padronizadas de

lactato, sendo que o valor de cada zona é multiplicado pelo tempo despendido na mesma.

LacCtrimp
Zona 1: [La] <2 mmol/L
Zona 2: 2 > [La]< 4 mmol/L
Zona 3: [La] > 4 mmol/L

No entanto, os métodos supracitados necessitam de equipamentos com custo elevado
para a obtencdo das informac@es, necessita muitas vezes de testes maximos de esforco e de
métodos invasivos. De forma alternativa, o0 método de PSE da sessdo, tem sido um dos
principais métodos utilizados para quantificacdo da carga de treinamento. O método, que
também associa 0 volume do treinamento (duracdo em minutos) e a intensidade, medida
utilizando uma escala de PSE apresenta baixo custo e é de facil aplicabilidade (FOSTER et
al., 1996); (FOSTER et al., 1998); (FOSTER et al., 2001).

Foster et al., (2001) sugere que a PSE seja coletada 30 minutos apds o término da sessao
de treinamento; entretanto, analisando jogadores de basquetebol, Pedro e colaboradores
(2014) demonstraram que a PSE reportada 15 e 30 minutos apds a sessdo de treinamento
apresenta melhor concordancia em comparagdo a medida realizada apds 5 minutos (PEDRO
etal., 2014).

O método da PSE da sessdo € valido para 0 monitoramento das cargas de treino de
atletas de diferentes modalidades, incluindo as modalidades de luta (SLIMANIL et al., 2017)
demonstrando que o método de PSE da sessdo apresenta alta correlacdo com os métodos
Banisterrrimp, Edwardsr, LuCiaryimp, Stagnorrimp € Lactimp durante uma sesséo de treinamento
de karate (MILANEZ; PEDRO, 2012).

A PSE é um método apropriado para descrever as respostas ao treinamento de longo
prazo em atletas de esportes de combate, sendo confiavel quando os sistemas anaerdbio e
aerobio sdo ativados. Isso foi provado em outros estudos com jud6 que ha fortes correlaces
entre a PSE e Lac, justificando ainda mais todo o contexto de aplicabilidade em esportes de
combate, de acordo com Slimanil et al. (2017).
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Nakamura, Moreira e Aoki (2010), sugerem que a analise de marcadores de estresse,
juntamente com medidas de desempenho, sejam implementadas em associa¢do ao método de

PSE da sessao para o monitoramento efetivo do processo de treinamento.

4.3 PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORGCO DA SESSAO (PSE DA SESSAO)

A definicdo da medida PSE depois de um periodo de exercicio, segundo Marcora
(2008), é uma resposta completa e memorizada pelo Sistema Nervoso Central, a partir de uma
resposta psicofisica gerada por impulsos neurais eferentes produzidos pelo cortex motor. O
impacto da carga interna é dada pela resposta da combinagdo entre a duragdo e a intensidade
da unidade de treinamento que € fornecida pelo método da PSE da Sessdo (MOREIRA et al.,
2010).

Dentre modalidades coletivas e aciclicas, poucos foram os esportes que validaram o
método da PSE, porém no futebol, em relagdo ao condicionamento aerébico, exercicios de
velocidade, treino técnico e jogos oficiais encontraram correlagcdes fracas e nas sessbes de
treino de forca as correlacdes foram fortes. Entende-se que em esportes onde os esforcos sdo
intermitentes com o metabolismo anaerdbico, as cargas calculadas a partir da percepcdo e do
sistema cardiovascular ndo se relacionam fortemente. A PSE da Sessdo para trabalhos que
envolvem esforgos intermitentes e de alta intensidade, pode ndo refletir fielmente a carga
interna de treinamento quando adotado o critério baseado na FC (MOREIRA et al., 2010).

Day et al. (2004), analisaram diferentes intensidades (50%, 70% e 90%) em relacdo a
repeticdo maxima e diferentes volumes, sendo que as repeticdes foram 5 por exercicios, sendo
que a intensidade de esforco foi mensurada pela PSE da Sessdo. A média estabelecida pela
PSE mensurada ao final de cada série de exercicio ndo mostrou diferenca entre a PSE
registrada 30 minutos apods a sessdo. A quantificacdo de carga interna pelo método subjetivo
de esforco a partir de uma carga externa, para exercicios aciclicos e com contribuicdo do
metabolismo anaerdbico pode ser utilizado. Essas caracteristicas da medida a tornam uma

alternativa para avaliacdo das cargas de treino em modalidades como BJJ.
4.4 RECOVERY STRESS QUESTIONNAIRE FOR ATHLETES (REST-Q-SPORT)
No monitoramento do estresse do treinamento no esporte tem-se utilizado o

questiondrio REST-Q-Sport para a avaliacgdo do estado fisico e emocional do atleta
(KELLMANN, 2010) e segundo Kellmann, (2010), o REST-Q Sport avalia o equilibrio entre
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0s estados de estresse e recuperacdo de um atleta e indica o quanto um individuo esta
fisicamente e ou mentalmente estressado, ou se é capaz de utilizar estratégias que favorecam
sua recuperacéo.

Esse questionario ¢ formado por 77 itens, e cada um possui 7 possibilidades de
respostas organizadas na seguinte escala: “Nunca” corresponde ao valor de 0 e “Sempre” ao
valor de 6, indicando qual frequéncia cada um participou de atividades relacionadas ao
estresse ou a recuperacgdo, durante as Ultimas 72 horas (KELLMANN, 2010).

Os 77 itens séo divididos em 19 escalas, sendo sete escalas relacionados ao estresse
geral, cinco escalas relacionadas a recuperacdo, trés escalas de estresse especifico do esporte e
quatro escalas de recuperacdo especifica ao esporte. Valores altos nas escalas de atividades
associadas ao estresse refletem um intenso estresse subjetivo, ao passo que valores altos nas
escalas relacionadas a recuperacao indicam uma recuperacéo elevada (KELLMANN, 2010).

O estudo apresentado por Kenta e Hassmén (1998), demonstrou que medidas
derivadas de testes com bases psicolégicas costumam apresentar resultados rapidos, precisos e
de facil interpretacdo e sdo capazes de revelar uma compreensao melhor do equilibrio entre
estresse e recuperacdo do atleta mais rapidamente do que marcadores fisioldgicos e
imunolégicos.

As estratégias de recuperacdo utilizadas para que o individuo retome seus niveis
ideais, sdo identificadas através do entendimento do estado de recuperacdo-estresse, o qual
quantifica o estresse fisico e mental do atleta (KELLMANN; KLAUS, 2000).

Kellmann e Klaus (2000) definiram estresse e recuperacdo da seguinte forma: o
desequilibrio do estado biol6gico homeostatico do organismo é um comportamento de
sindrome inespecifica conhecida como estresse, sendo que 0 mesmo conduz processos de
adaptacdo. Os sintomas emocionais como ansiedade e ativacdo elevada da raiva no sistema
nervoso central (sistema nervoso autdbnomo), respostas humorais, mudancas nas funcgdes
imunes e comportamentais acompanham o estresse. Ao contrario, a recuperacao € mais facil
de ser definida. O reestabelecimento dos estados normais envolve a recuperagdo dos
processos ativos e do restabelecimento dos recursos fisicos e psicoldgicos

No estudo apresentado por Belem, et al. (2016), o mesmo analisou estratégias de
coping, niveis de estresse e caracteristicas de treinamento de atletas paranaenses de MMA,
onde os atletas que dependiam do esporte tinham o estresse geral e social maior como também
a autorregulacdo constatou-se alta no periodo pré-competitivo comparado com o geral. No
estudo em questdo, os niveis de estresse foram maiores na primeira e segunda semana em

relacdo as demais, porém ao longo das semanas, a treinabilidade e capacidade de adaptacéo
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dos atletas permitiram que 0S mesmos normalizassem seus scores de recuperagéo,
equilibrando assim as variaveis analisadas, uma delas relacionadas a recuperagdo especifica, a

auto-regulacao.

4.5 IMUNOGLOBULINA A SECRETORIA SALIVAR (IGA)

A saliva, conforme Gleison e Pyne, (2000), é a secrecdo mais comumente utilizada
para medir-se anticorpos secretorios na avaliacdo do estado imunolégico da mucosa. A IgA é
o principal anticorpo responsavel pela defesa contra microorganismos que invadem as
mucosas do trato gastrointestinal e respiratério. A IgA, juntamente com outras moléculas da
defesa da mucosa, providencia a ‘primeira linha de defesa’ contra patdgenos e antigenos
presentes na superficie mucosa, impedindo a aderéncia e penetracdo de patdgenos no epitélio
mucoso e neutralizando virus e bactérias intracelulares durante a transcitose e na excre¢do de
complexos imunes locais através da mucosa para a superficie do limen (LAMM, 1998);
(GLEISSON; PYNE, 2000).

Em periodos de altas cargas de treinamento pode haver uma reducdo da secrecdo de
IgA salivar aumentando o risco de infec¢des das vias aéreas superiores em atletas.

Em lutas oficiais e simuladas de BJJ ndo foram observadas alteracfes na concentracao
sIgA e na taxa de secregéo de slgA (MOREIRA et al., 2012), sugerindo que as lutas ndo tem
influéncia aguda sobre a secrecdo de IgA.

Segundo o estudo de Bishop e Gleeson (2009), atletas apresentam reducao nos niveis
de IgA apo6s longo periodo de treinamento intenso. Além disso, segundo Tsai et al. (2011), os
efeitos acumulativos do treinamento intensivo e da diminui¢cdo do peso corporal diminui a
imunidade da mucosa. E por causa da “janela imunoldgica” ocorre déficit da imunidade
resultando em infecgdes no trato respiratério, mesmo depois da competicdo. Foi observado
também por Tsai et al. (2011) que em atletas de elite do sexo masculino de Taekwondo a
imunidade da mucosa foi modulada e reduzida pelo exercicio proposto durante o treinamento,
competicdo e periodo de recuperacao.

Apesar das evidencias que periodo de treinamento com altas cargas podem diminuir a

imunidade da mucosa, ainda ndo é conhecido se este fendbmeno acontece em atletas de BJJ.
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5 MATERIAIS E METODOS

5.1 SUJEITOS

Dezesseis atletas de Brazilian Jiu Jitsu com graduacdo na faixa roxa, faixa marrom e
faixa preta foram selecionados para o estudo. Trés atletas foram excluidos das anélises ap6s
sofrerem lesdes traumaticas durante os treinamentos ou por uso de medicamentos que
poderiam influenciar em parametros inflamatorios e imunolégicos. Completaram o periodo de
treinamento e foram incluidos no estudo 13 atletas do sexo masculino, com idade entre 23 a
45 anos (79,35 £ 13,80 Kg; 1,76 + 0,04cm; 25,48 + 3,26 Kg/cm2). Todos apresentaram
experiéncia minima de seis anos na modalidade, e eram participantes de competicGes oficiais
a nivel estadual e nacional mediadas pela Confederacdo Brasileira de Jiu Jitsu (CBJJ).

Os atletas competiam nas categorias pluma (n=1, até 64kg), pena (n=3, até 70kg), leve
(n=4, até 76kg), peso médio (n=2, até 82,3kg), meio-pesado (n=2, até 88kg) e pesadissimo
(n=1, acima de 100,5kg) Os atletas incluidos no estudo foram avaliados no periodo
preparatorio para o Campeonato Sul Americano de Jiu Jitsu de 2015, entre 0os meses de
outubro e novembro.

Todos o0s sujeitos assinaram o termo de consentimento livre esclarecido apds
receberem todas as informacdes a respeito do projeto, os procedimentos foram aprovados pelo

Comité de Etica em Pesquisa envolvendo seres humanos (CAEE:10707).

5.2 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Os atletas foram submetidos a 7 semanas de treinamento fisico e técnico-tatico. Na
ultima semana de avaliacdo (oitava semana) a carga de treino fisico foi retirada, sendo os
atletas instruidos a realizarem trabalhos de flexibilidade e estratégias de lutas. Os treinos
consistiam de duas sessdes diarias durante 5 dias por semana. No sabado, no periodo da
manhd, foram realizadas lutas simuladas como componente do treino técnico-tatico. No total
foram realizadas 35 sessOes de treino fisico e 42 sessGes de treino técnico-tatico.

Antes do inicio do periodo de treinamento, na quarta e oitava semanas, 0s atletas
foram submetidos a avaliacdo antropométrica, testes fisicos e coleta de amostras de saliva
(figura 1). Vinte quatro horas antes da coleta de dados, os atletas foram orientados a nao
realizarem nenhum tipo de esforgo fisico, apresentarem-se com 12 horas de jejum da ultima

refeicdo e com roupas adequadas para os testes fisicos. Os atletas foram orientados a nédo
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consumirem bebidas alcoodlicas e cafeina 24h antes da avaliacdo fisica e coleta de amostras de
saliva.

Os atletas responderam ao questionario Recovery-Stress Questionnary (REST-Q Sport)
antes da primeira sessao de treino semanal. A Percepcdo Subjetiva do Esforco da Sessdo foi

avaliada diariamente ao final de ambas as sessdes de treinos.
Figura 1 - Delineamento experimental descrevendo os blocos de treinamento e os momentos
de coletas de dados.

Semanas de treinamento

Pre = i -nn.b6b7bPos
A Ag A A AR

Medidas antropomeétricas e coleta de saliva

RestQ (antes da primeira sessdo semanal) e PSE da sessdo
Treinos de forga (85 a 95% 1RM) + treinos técnico-taticos

Treinos de forga (55 a 70% 1RM) + treinos técnico-taticos

Treinos de poténcia (60 a 70% 1RM) + treinos técnico-taticos

0B »

Fonte: préprio Autor.

5.3 TREINAMENTO

Os atletas foram submetidos a uma sessdo de treino fisico diario (5 treinos semanais),
com aproximadamente 60 minutos de duracdo, e uma sessdo de treino técnico-tatico diario (6
treinos semanais), com aproximadamente 90 minutos de duracdo. A Percep¢do Subjetiva de
Esforco (PSE) da sessdo foi avaliada entre 15 a 30 minutos ap6s o término de cada sessao de
treino. Os atletas treinaram entre os horarios de 07:00 as 14:00 e 16:00 as 22:00, sob
supervisdo de um Profissional de Educacdo Fisica com experiéncia em treinamento fisico e

faixa preta em Brazilian Jiu Jitsu.
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5.3.1 Treino Fisico

Previamente ao inicio do periodo de treinamento os atletas foram avaliados para
determinacdo da repeticdo maxima na sequéncia dos exercicios propostos e a partir desses
valores foi prescrito a carga de treino individual de cada atleta. As cargas e fases de treino
fisico foram aplicadas conforme definido abaixo:

Semana 1 e 2: capacidade de forca maxima (Tabela 1).

Os treinos realizados com intensidades de 85% e 95% de 1 repeticdo maxima (1RM) e
foram realizados de forma alternada durante a semana, sendo que na quarta-feira foi aplicado
um treino regenerativo. O treino regenerativo consistiu de uma sessao de corrida de 40
minutos em esteira em intensidade moderada monitorada por uma escala PSE.

Os exercicios foram distribuidos entre os treinos A e B da seguinte forma:

Treino A: supino reto, crucifixo com halter no banco reto, levantamento terra, remada
curvada na barra, leg press 45 °, agachamento, flexora deitada e panturrilha.

Treino B: remada cross com a corda com os joelhos levemente flexionados, barra com
guimono, supino reto com halteres, cross over (execu¢do com pegada no quimono), avango
com passadas com a barra posicionada sobre 0 musculo trapézio, flexdo de tronco com a barra
curta sobre o muasculo trapézio, hack, flexora sentada e panturrilha.

Semanas 3, 4 e 5: capacidade resisténcia de forca.

Os treinos foram realizados com cargas de 55% a 70% 1RM, trés séries, 0s exercicios
foram estipulados de 8 a 10 com intervalo de recuperagdo que variava de 30” a 40”, o nimero
de repeticdes foi de 15 a 20. As zonas de volume dividiam-se em baixo e alto, da seguinte
forma:

Volume de treino alto: 10 exercicios, 20 repeti¢des, 30” intervalo de recuperacado, 3
séries, e carga de 70% 1RM.

Volume de treino baixo: 8 exercicios, 15 repeti¢oes, 40” intervalo de recuperagao, 3
séries, carga de 55% 1RM. Da mesma forma que nas semanas anteriores os dias de treinos
alternavam-se.

Os exercicios estipulados nesta fase de treino foram:

Treino C: supino reto com haltere, agachamento livre, crucifixo com haltere na bola,
flexora deitada, cross over (execugdo com pegada no quimono), leg press 45, remada curvada
na barra, cadeira abdutora, barra com quimono e panturrilha.

Treino D: supino inclinado méaquina, cadeira adutora, supino reto com a barra,

levantamento terra, puxada no cross com a corda sentado no colchonete com os pés apoiado
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no step, avango com passadas e a barra posicionada sobre o masculo trapézio e ao final do
movimento posicionar-se no angulo de 90° realizando uma isometria durante 20’’, flexora
sentada e panturrilha.

Em relacdo a quarta-feira, os atletas nessas proximas semanas foram orientados a
realizarem treinos que melhorassem o condicionamento utilizando exercicios que
trabalhassem grandes e pequenos grupos musculares juntos e que utilizassem a consciéncia
corporal, foram divididos em dois tempos de quinze minutos, com intervalo de 10 minutos
entre os tempos da seguinte forma:

1° tempo (15 minutos): agachamento livre (30 repeticOes), barra strict (10 repeticdes) e
flex&o de bracgo (10 repeticdes).

2° tempo (15 minutos): saltos no caixote em 70 cm (15 repeticdes), Burpees (15
repeticdes), abdominal hollow rocks (20 repeticoes).

Semana 6 e 7: capacidade forga explosiva.

Foram utilizadas intensidade de 60% a 70% 1RM, 3 séries, de 6 a 8 exercicios,
repeti¢des de 10 a 14, intervalo de recuperacdo 1°30” a 2°. Os treinos de 60% e 70% foram
realizados em dias alternados. Na quarta-feira foi aplicado um treino anaerébico utilizando
movimentos especificos da modalidade. As sessGes foram distribuidas nos treinos E e F,
mostrados da seguinte forma:

Treino E: supino reto com a barra, flexdo de braco, simulacdo de armdrag no cross
com a corda, puxada alta com triangulo realizando a pegada no quimono, barra segurando o
guimono, desenvolvimento com a barra utilizando flexdo e extensao do quadril, agachamento
e saltos.

Treino F: Supino inclinado, puxada no Cross com a corda, remada baixa com triangulo
realizando a pegada no quimono, Cross Over (execu¢do com pegada no quimono), Leg Press
45 ©, e Flexora Deitada.

O treino para melhoria do condicionamento especifico de luta consistiu em exercicios
que envolviam a especificidade da modalidade na forma de circuito com o tempo respectivo a
graduacdo dos atletas em questdo. Os exercicios estipulados foram: Drill de passagem de
guarda e raspagem (10 cada lado), avango dindmico (10 passos) com a barra reta curta sobre o
musculo trapézio com 10 kg de cada lado e ao final realizar 15 spraw, entrada de queda
(doubleleg, 20 repeticbes, 10 para cada lado), usando elastico de tracdo, dephtlifthing com a
barra longa 10 kg de cada lado (10 repeti¢Oes), arranque saindo com a barra curta do chdo, 10
kg de cada lado (8 repeticdes), abddmen hollow rocks, hiperextenséo do tronco e elevacao dos

membros inferiores com contragéo do gliteo (superman).
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Tabela 1 - Descricdo dos treinos fisicos durante o protocolo de treinamento

Semanale?2

Semana 3,4e5

Semana6e7

Intensidade

Numero de Repeticoes
Membros Superiores

Membros Inferiores

NUmero de Séries

Intervalos de Recuperacao

Exercicios

Treino A

Treino B

Aproximadamente 85 a
95% IRM

la4d
laéb

210 a 240 segundos

Supino Reto

Crucifixo com halter no
banco reto

Levantamento Terra
Remada curvada na barra

Leg Presss 45°
Agachamento

Flexora deitada

Panturrilha

Remada cross com corda
Barra com quimono

Supino reto com halteres

Cross over com pegada
no quimono

Avango com passadas
com a barra sobre o
musculo trapézio
Flexao de tronco com a
barra no musculo
trapézio

Hack

Flexora sentada

Aproximadamente 55 a 70%
IRM

15a20
15a20

30 a 40 segundos

Supino Reto com halter
Agachamento
Crucifixo com halter na bola

Flexora deitada

Cross over com pegada no
quimono

Leg Press 45°

Remada curvada na barra

Remada cross com corda em
plataforma instavel
Barra com quimono

Panturrilha

Supino inclinado
Supino reto

Cadeira adutora
Levantamento terra

Puxada cross

Avango com passadas com a
barra sobre o masculo
trapézio

Aproximadamente 60 a 70%
IRM

10a14
10a14

3

90 a 120 segundos

Supino reto

Flexdo de braco

Simulagédo de arm drag com
a corda no cross

Puxada alta com quimono
Barra cross com quimono
Desenvolvimento barra
Agachamento

Saltos

Supino inclinado
Puxada cross
Remada baixa com quimono

Cross over com quimono

Leg Press 45°

Flexora deitada

Fonte: proprio Autor.
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5.3.2 Treino Técnico-Tatico

Antes de todos os treinos tecnico-tatico foram realizados alongamentos ativos para 0s
musculos dos membros superior e inferior, sequido de aquecimentos que incluiram corrida de
baixa intensidade, exercicios de fuga de quadril, flexdo de brago, extensdo e flexdo de
pescogo, abdominal prancha de quatro apoios e agachamento livre, sendo realizado vinte
repeticdes para cada exercicio, trés séries com dois minutos de descanso entre as series. Os
treinos técnico-taticos durante as 7 semanas foram prescritos com movimento de técnicas de
ataque e defesa da seguinte forma:

Na primeira e segunda semana alternavam-se os treinos técnico-taticos conforme a
sequir:

Treinol: Técnicas de defesa em duas situacOes diferentes: cem kilo e meia-guarda;

Treino 2: Técnicas de ataque, guarda fechada executando tridngulo e armlock.

Na terceira, quarta e quinta semana alternavam-se os treinos técnico-taticos conforme
a sequir:

Treino 3: Especifico de drill de passagem de guarda, técnica de joelho na barriga e
montada na frente;

Treino 4: Técnicas em pé aplicadas ao BJJ, double leg, single leg, osoto-gari e deashi-
harai;

Treino 5: Técnicas de raspagem, na guarda fechada e guarda aranha.

Na sexta e sétima semana, alternavam-se os treinos técnico-taticos conforme a seguir:

Treino 6: Técnicas de passagem de guarda e finalizagcBes aplicando armlock na
montada, estrangulamento com pegada cruzada, estrangulamento Ezequiel e americana.

Treino 7: Técnicas de saidas utilizando todas as técnicas de submissdo aprimoradas
neste periodo, envolvendo todas as categorias em questdo como um tempo minimo para cada
tentativa de saida de um minuto e um total de tempo respectivo a graduacdo do atleta em

questdo, treino de Shark Tanque.
5.4 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORGCO DA SESSAO (PSE DA SESSAO)
O célculo da carga interna de treinamento foi determinado por meio do método de PSE

da sesséo, que consiste na multiplicacdo da duragdo de cada sessdo de treinamento, em

minutos, pelo valor apontado pelo atleta na escala PSE referente a sessdo de treinamento
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como um todo (incluindo aquecimento, alongamento e resfriamento), como descrito por
Foster (1996).

O valor de PSE de cada atleta foi obtido 30 min ap0s a sessdo de treinamento para
assegurar que a percepgdo de esforco referiu-se a sessdo de treino como um todo, e nédo
apenas ao exercicio mais recente.

Para este estudo, foi utilizada a escala de Borg CR-10 modificada por Foster (1998), e
traduzida para lingua portuguesa mostrado na figura 2. Todos os atletas foram familiarizados

com a escala antes do inicio do estudo.

Figura 2 - Escala de Borg CR-10 modificada por Foster (1998)

0 Repouso

1 Muito, muito facil
2 Facil

3 Moderado

- Um pouco dificil
5 Dificil

6

7 Muito dificil

8

9

10 Maximo

Fonte: préprio Autor.

5.5 RECOVERY STRESS QUESTIONNAIRE FOR ATHLETES (REST-Q SPORT)

Para avaliacao do estresse e recuperacdo dos atletas foi aplicado o questionario REST-
Q 76 Sport (KELLMAN 2001), antes do inicio da primeira sessdo de treino semanal. Os
atletas foram previamente familiarizados com o instrumento e orientados a escolherem as
respostas que mais precisamente demonstrassem seus pensamentos e atividades, indicando em

qual frequéncia cada afirmacao se encaixavam no seu caso, nas ultimas 72 horas.
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5.6 ENSAIO IMUNOENZIMATICO PARA DETERMINACAO DA IGA SALIVAR.

Amostras de saliva ndo-estimuladas foram coletadas em repouso, entre as 10:00 e
12:00 horas. As amostras de saliva foram centrifugadas a 40009, durante 5 minutos para
sedimentacgdo de restos celulares e debris em saliva. Os sobrenadantes das amostras de saliva
foram diluidos 1:1000 em salina tamponada com fosfato (PBS, pH 7,2). A seguir, as amostras
foram submetidas a ensaio imunoenzimatico, em duplicatas, para determinacdo da
concentracdo de IgA salivar utilizando kits comerciais conforme a recomendacdo do
fabricante (A88-102P, Bethyl Laboratories, Montgomery, EUA). A concentragédo de IgA foi
expressa em pg/ml de saliva e a taxa de secrecdo foi determinada secrecéo de IgA por minuto

(ug/min).

5.7 ANALISE ESTATISTICA

O teste de Shapiro-Wilks foi utilizado para avaliar a distribuicdo de normalidade dos
dados. Dados com distribuicdo normal foram descritos com média e desvio padrdo, e os dados
que ndo apresentaram distribuicdo normal foram descritos em mediana e intervalo interquartil.
Para comparacao entre semanas foi utilizado o teste Anova para medidas repetidas com pds
teste de Tukey e Bonferroni (dados normais) ou teste de Friedman com pos teste de Dunn. As
correlacdes entre as variaveis obtidas pela quantificacdo da carga de treinamento com 0s
indices de estresse e recuperacdo e com IgA foram analisadas com os coeficientes de
correlacdo de Pearson (dados paramétricos) e Spearman (dados ndo paramétricos). O nivel de

significancia foi P < 0,05.
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6 RESULTADOS

Todos os atletas participaram do Campeonato Sul-Americano de Jiu Jitsu, sendo que
cinco sujeitos chegaram as semi-finais, quatro chegaram as lutas finais e trés foram campedes
em suas, respectivas categorias. Um dos atletas foi campe&o em sua categoria e na categoria
absoluta.

A média e 0 somatorio da PSE da sessdo foram significantemente maiores (P < 0,05)
na semana 1 em relacdo as demais semanas (figura 3a e 3b). Os atletas reportaram cargas de
treinamento estatisticamente menores (P < 0,05) na semana 7 quando comparado as demais
semanas de treinamento (figura 3a e 3b). A monotonia foi estatisticamente superior (P < 0,05)
na semana 2 em comparacao as semanas 4, 5 e 7 e estatisticamente inferior na semana 7 em
relacdo as demais (P < 0,05) (figura 3c). O strain foi estatisticamente superior (P < 0,05) nas

semanas 1 e 2 e estatisticamente inferior (P < 0,05) na semana 7 (figura 3d).

Figura 3 - Média semanal da PSE da sessdo (a), somatério da carga de treinamento semanal
(b), monotonia semanal da CT (c) e strain semanal da CT (d).

PSE (U.A)

200

Monotonia (U.A)

KHETLN 6000
5000
4000

3000

PSE (U.A)
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20000

16000

12000

8000

Strain (U.A)

4000

Semanas

KHSTE

Semanas
#STIN
#$TN

Semanas

Dados expressos em média e desvio padrdo. *Diferenca significante em relagdo a semana 2 (P < 0,05).
*Diferenca significante em relacéo a semana 3 (P < 0,05). *Diferenca significante em relacéo a semana
4 (P < 0,05). "Diferenca significante em relacdo a semana 5 (P < 0,05). ‘Diferenca significante em
relagdo a semana 6 (P < 0,05). "Diferenca significante em relagdo a semana 7 (P < 0,05). Os dados
foram analisados com analise de variancia para medidas repetidas com post hoc de Bonferroni.

Fonte: préprio Autor.
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A PSE da sesséo do treino fisico foi maior na semana 1 em relacdo as demais semanas.
A PSE das semanas 2, 3 e 4 foi significativamente maior do que as semanas 5, 6 e 7. A
semana de menor intensidade foi a semana 7. A PSE da sessdes dos treinos técnicos taticos
das semanas 1, 2 e 6 foram maiores que as semanas 5 e 7. A semana mais intensa de treinos

foi a semana 1 e as semanas 5,6 e7 reportaram a menos PSE em relacdo as demais (Figura 4).

Figura 4 - Média semanal da PSE da sesséo do treino fisico (a) e treino técnico tatico (b).
a) Treino Fisico b) Treino Técnico-Tatico

Treino Fisico Treino Técnico
500-

4004 ]

3004

PSE

2004

1004

Semanas a Semanas b

**% P < (0,001 em relacdo a semana 1, " P < 0,001 em relagéo
as semanas 2, 3e 4, ¥ P < 0,05 em relacdo as demais semanas.
Teste de Anova de medidas repetidas com pos teste de Tukey.
Fonte: préprio Autor.

Os resultados do questionario REST-Q Sport estdo apresentados na tabela 2. Os
resultados demonstraram significancia nos escores das primeiras duas semanas, havendo

maiores niveis dos escores de estresse com menores niveis de escores de recuperacao.



Tabela 2 - Score REST-Q Sport durante 7 semanas de treinamento (n=13)

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7
ESTRESSE GERAL
Estresse Geral

1,25[1,25-2,00] 0,50[1,50-2,12] 0,50[0,75-1,75]  0,62[1,00-1,62]  0,75[1,00-1,62] 0,62[1,00-1,25] 0,50[0,75-1,12]
Estresse Emocional

1,37[2,00-2,75]* 2,00[1,12-2,75]* 1,67[1,25-2,25]  1,50[1,12-2,50]  1,25[1,00-2,00] 1,25[0,75-1,75] 1,25[0,75-1,75]
Estresse Social

1,25[0,75-2,12] 1,75[1,00-2,87] §#* 1,25[0,87-1,50]  1,25[1,00-1,62]  1,00[0,62-1,12] 1,00[0,75-1,37] 1,00[0,62-1,12]
Conflitos Pressdo

3,00 [2,37-4,87] #* 3,00 [2,50-4,00] #* 2,50[1,50-3,12]  2,75[1,25-3,12]  1,25[0,75-2,75] 1,25[1,12-2,62] 1,25[1,12-2,62]
Fadiga 1,36+ 2,84 §* 0,89 +2,82* 1,17+£2,32 1,17+£2,32 0,76 £ 2,30 0,92 +1,88 1,00 +1,88

Falta de Energia
1,25[0,87-2,25] 1,25[0,75-2,25] 1,75[1,00-2,12]  1,75[1,00-2,12]  1,25[0,75-1,62] 1,00[0,75-1,50] 1,00[0,75-1,37]

Queixas Somaticas

1,18 +2,65 0,89 +2,61 1,03 £2,53 2,28 +0,88 2,15 +0,88 0,88+2,15 0,88 +2,15
RECUPERACAO GERAL
Sucesso 3,75[2,75-4,25] 3,75[3,12-4,12]* 3,75[2,50-4,00] 4,00[3,37-4,12] 3,50[3,12-3,75] 3,50[3,50-3,87] 3,50[3,50-4,00]

Recuperagéo Social
1,10+3,73 1,21+3,40*#88 0,98+3,63 0,88+3,78 0,55+4,17 0,55+4,17 0,73+4,23

Recuperago Fisica
3,00[2,75-3,87] 2,75[2,12-3,50]**8§8# 3,00[2,87-4,25]  3,00[2,62-4,00]  3,75[3,50-4,50] 4,00[3,87-4,25] 4,00[3,87-4,25]

Bem Estar Geral
4,00[3,25-4,87] 4,00[3,25-4,65] 4,00[3,87-4,37] 4,00[3,75-4,75] 4,50[4,00-4,87] 4,25[4,00-4,62] 4,75[4,00-4,87]

Qualidade do Sono
1,03 +2,92 0,96 +2,96 1,01 +353 1,07 +3,26 1,30 +3,50 0,82 +3,84 1,02 +3,84

ESTRESSE ESPECIFICO

Perturbagdes nos Intervalos

3,25[3,12-4,00] §§ 3,25[2,00-4,12] § 2,751[1,00-3,87]  2,75[1,25-3,75]  2,25[1,37-2,75] 1,50[1,12-2,62] 1,75[1,00-2,50]
Exaustdo Emocional

0,75[0,25-1,25] 0,50[0,25-1,12] 0,50[0,25-0,75]  0,75[0,25-1,50]  0,50[0,25-0,75] 0,75[0,37-0,75] 0,75[0,50-0,75]
Leses 4,00[3,00-4,87] § 4,25[3,12-5,00] *§§ 3,25[1,87-4,25]  3,25[3,00-4,37]  2,75[2,12-4,25] 2,50[1,62-3,12] 2,25[2,12-2,87]

RECUPERACAO ESPECIFICA

Estar em Forma
3,25[2,62-3,87] **§§  2,75[2,25-3,62] ***§§§  3,25[2,75-4,25]  3,50[3,12-4,12] § 4,00[3,12-4,25] 4,50[4,00-4,62] 4,50[4,00-4,62]

Aceitagdo Pessoal
3,75[3,37-4,25] 4,25[3,50-4,62] 3,25[2,87-4,00]  4,00[3,62-4,50]  4,25[3,37-4,50] 4,00[3,50-4,62] 4,00[3,75-4,62]

Auto Eficacia
0,94 +3,88*§ 0,94 +3,90*§ 1,15 + 3,6788 1,05 +4,01%* 0,73 +4,34 0,63 4,69 0,49 +4,67

Auto Regulagédo
0,98 +4,00**§88 0,93+4,3088 1,14 £3,78***§§ 1,074,448 0,934,488 0,66+4,96 0,5415,34

*p<0,05  **p<0,01, ***p<0,005 em relacdo assemanasle 2

As maiores fontes de sinais de estresse e as menores percepcoes de recuperacdo foram relatadas nas
semanas 1 e 2 (Tabela 1).

Fonte: préprio Autor.
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O fluxo salivar e a taxa de secrecdo de IgA tiveram uma reducdo na quarta semana

(Figura 5). Nenhum dos atletas apresentou sinais e sintomas de infec¢fes das vias aéreas

superiores durante o periodo de estudo.

Figura 5 - Fluxo Salivar, Concentracdo de IgA e Taxa de Secrecédo de IgA.

Fluxo salivar
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Taxa de secregao de IgA
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A mediana e interquartil 25 a 75% do fluxo salivar (A), concentragdo de IgA (B) e taxa de
secrecao de IgA (C). P< 0,05 em relagdo a semana 1 e 4, teste de Friedman e pds teste de Dunn.

Fonte: préprio Autor.

Houve correlacdo negativa significante (P < 0,05) entre o delta de monotonia e

correlacdo positiva significante (P < 0,05) entre o delta de Strain com delta de sucesso para 0s

atletas (tabela 3). Quando analisa a ultima semana de treinamento, houve correlagdo negativa

significante (P < 0,05) entre a monotonia e recuperacédo social (tabela 4).
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Tabela 3 - Correlacdo entre os deltas de PSE, monotonia e Strain com os deltas das varidveis
de estresse e recuperacdo do REST-Q Sport.

A PSE A Monotonia A Strain
A Estresse Geral 0,12 -0,02 0,13
A Estresse Emocional 0,14 0,09 0,27
A Estresse Social 0,01 0,11 0,20
A Conflitos/Pressao -0,12 0,22 0,25
A Fadiga -0,14 0,18 0,25
A Falta de Energia 0,53 -0,54 -0,003
A Queixas Somaticas 0,15 -0,06 0,15
A Sucesso 0,05 0,60* 0,56*
A Recuperagdo Social -0,28 -0,46 -0,50
A Recuperacao Fisica -0,13 0,13 -0,01
A Bem Estar Geral -0,27 0,17 -0,14
A Qualidade de Sono 0,02 0,16 0,07
A Perturbagdes nos Intervalos 0,10 -0,11 0,02
A Exaustdo Emocional -0,05 0,11 0,11
A Lesoes 0,06 0,43 0,52
A Estar em Forma -0,16 0,26 -0,10
A Aceitagdo Pessoal -0,16 -0,08 -0,26
A Auto Eficacia -0,42 0,49 0,11
A Auto Regulagdo -0,22 0,34 0,12

*Diferenca significante (P < 0,05). Para as variaveis que apresentaram distribuicdo normal foi
utilizada a correlagdo de Pearson e para as variaveis que ndo presentaram foi utilizada a correlagéo de
Spearman.

Fonte: préprio Autor.

Tabela 4 - Correlacéo entre a PSE da sessdo média, monotonia e strain com as variaveis de
estresse e recuperacdo do REST-Q Sport na Gltima semana de experimento.

PSE Monotonia Strain
Estresse Geral 0,05 0,07 0,04
Estresse Emocional -0,25 -0,07 -0,23
Estresse Social 0,09 0,02 0,04
Conflitos/Pressao -0,14 0,16 -0,04
Fadiga -0,40 -0,29 -0,43
Falta de Energia -0,07 -0,01 -0,08
Queixas Somaticas -0,08 -0,18 -0,16
Sucesso -0,42 0,01 -0,29
Recuperacdo Social -0,13 -0,61* -0,33
Recuperacédo Fisica 0,03 -0,07 0,16
Bem Estar Geral -0,04 -0,24 -0,10
Qualidade de Sono 0,16 0,12 0,30
PerturbacGes nos Intervalos -0,43 -0,13 -0,36
Exaustdo Emocional 0,02 0,17 -0,08
Lesdes -0,29 -0,06 -0,24
Estar em Forma 0,33 0,27 0,36
Aceitacdo Pessoal -0,08 -0,16 -0,14
Auto Eficacia 0,09 0,18 0,13
Auto Regulagdo -0,21 -0,33 -0,28

*Diferenca significante (P < 0,05). Para as variaveis que apresentaram distribuicdo normal foi
utilizada a correlacdo de Pearson e para as variaveis que ndo presentaram foi utilizada a correlacdo de
Spearman.

Fonte: préprio Autor.
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Houve correlacdo negativa significante entre os deltas de monotonia e strain com
fluxo salivar da oitava semana de experimento (tabela 5). Entretanto ndo houve correlagdes
significantes entre os valores de carga de treinamento, monotonia e strain avaliados na ultima
semana de treinamento com as medidas de fluxo salivar, concentracdo de IgA e taxa de

secre¢édo de IgA (tabela 6).

Tabela 5 - Correlagdo entre os deltas de PSE da sessdo média, monotonia e strain com o
fluxo salivar, concentracdo de IgA e taxa de secrecdo na Ultima semana de
experimento.

A PSE A Monotonia A Strain
Fluxo Salivar (ml.min™) -0,01 -0,60* -0,69*
IgA (ug.ml™) -0,24 0,22 -0,32
Taxa de Secrecéo (ug.min™) -0,30 0,01 -0,19

*Diferenca significante (P < 0,05). As associacdes foram realizadas utilizando a correlacdo de
Spearman.
Fonte: préprio Autor.

Tabela 6 - Correlacdo entre a PSE da sessdo média, monotonia e strain com o fluxo salivar,
concentracdo de IgA e taxa de secrecdo na Ultima semana de experimento.

PSE Monotonia Strain
Fluxo Salivar (ml.min™) 0,50 -0,01 0,27
IgA (ug.ml™) -0,40 -0,35 -0,40
Taxa de Secrecéo (ug.min™) -0,07 -0,04 -0,04

As associagdes foram realizadas utilizando a correlagdo de Spearman.
Fonte: préprio Autor.
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7 DISCUSSAO

Os principais objetivos do trabalho foram quantificar a carga interna de treinamento e
seus efeitos sobre a IgA e em marcadores de estresse e recuperacdo durante um periodo pre-
competitivo em atletas de BJJ que antecedia 0 campeonato Sul-Americano.

Os principais achados foram que altas cargas de treino interferem na percepcdo de
estresse e recuperacdo e tem um impacto negativo e transitério na imunidade das mucosas. A
PSE da sessdo também parece ser um método sensivel as cargas de treino uma vez que
apresenta um comportamento paralelo as cargas externas de treinamento. O fluxo salivar e a
taxa de secrecéo de IgA diminuiram na quarta semana de treinamento, porém, retornaram aos
valores basais na oitava semana.

A monotonia e o Strain de treinamento também foram reduzindo ao longo das
semanas o0 que pode ter contribuido para que os sinais de estresse diminuissem e os sinais de
recuperagdo aumentassem. Conforme a monotonia de treinamento diminuiu os sinais de
recuperacdo social aumentaram com uma correlacdo foi moderada. A reducdo na monotonia e
no Strain também se correlacionaram, de forma moderada, com o aumento do fluxo salivar, o
qual tinha diminuido na quarta semana, porém retornou aos valores basais na oitava semana.
Esses resultados sugerem que a avaliagdo de monotonia e strain sdo pardmetros importantes
para avaliar as respostas fisioldgicas as cargas de treino.

O método de PSE sessdo, além de quantificar a carga de treinamento, pode ser
utilizado para monitoramento do overtraining e overreaching ndo funcional (MEEUSEN et
al., 2006); (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010); (PYNE et al., 2000).

A reducdo na monotonia do treinamento é importante, pois a variacdo do estresse do
treinamento esta associada a reducdo da probabilidade de resultados negativos, como lesdo
por excesso de uso, doencas, overreaching ndo funcional ou sindrome de overtraining
(COUTTS; SLATTERY; WALLACE, 2007); (FOSTER, 1998); (MOREIRA et al., 2012;).
Nas mais diversas modalidades esportivas os atletas tém se empenhado em obter melhores
niveis de desempenho e devido a esse fato houve um aumento substancial das cargas de
treinamento nos ultimos anos (MEEHAN et al., 2004). Isso reforca a importancia de
quantificar as respostas dos atletas aos treinamentos e, além disso, verificar como o organismo
responde ao acumulo de treinamento ao longo das semanas.

Instrumentos psicométricos parecem auxiliar no papel de compreender as respostas do
organismo aos diferentes estimulos impostos (KENTTA; HASSME, 1998). Indicadores

psicométricos sdo mais sensiveis e fidedigno do que os indicadores fisioldgicos, isso tem sido
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demonstrado em estudos que estabelecem fatores decisivos para determinagdo do
overtraining. Além disso, os resultados sao apresentados mais rapido ao contrario das analises
fisioldgicas que sdo mais demoradas pois dependem de médicos e fisiologistas (COSTA;
SAMULSKI, 2005a); (COSTA; SAMULSKI, 2005b); (MEEHAN et al., 2004); (RAGLIN;
WILSON, 2000).

Ainda segundo Costa e Samulski (2005a) o estresse e recuperacdo em atletas, séo
avaliados ao mesmo tempo pelo questionario citado, demonstrando o perfil global e atual do
atleta.

Vindo de encontro com as analises da pesquisa, a justificativa do uso do questionario
REST-Q Sport foi a facilidade e aplicabilidade como a interpretacdo dos resultados mais
rapidos para uma melhor compreensdo do estado do atleta, visto que o REST-Q Sport avalia o
equilibrio do estado de estresse e recuperacao.

A IgA, funciona como uma primeira linha de protecdo das mucosas pelo sistema
imunolégico, por isso alteracBes da concentracdo na saliva podem mostrar a atividade da
funcdo imune (BISHOP; GLEESON, 2009).

A IgA tem como funcéo principal o impedimento da proliferacdo de virus e também a
inibicdo de bactérias e virus no epitélio da mucosa da boca, garganta e trato respiratorio
superior (AGOSTINHO et al., 2017). A diminuicdo da funcdo do sistema imunol6gico
ocasiona um aumento na ocorréncia de infec¢fes do trato respiratério superior (IVAS). Esse
fato segundo os autores, pode ocorrer devido as muitas competices que os atletas sdo
submetidos, ndo havendo tempo suficiente para sua recuperacdo entre as competicdes e 0
treinamento. (AGOSTINHO et al., 2017); (BISHOP; GLEESON, 2009). Periodos intensos de
treinamento também proporcionam uma reducdo na producgdo e secrecdo do anticorpo tendo
como consequéncia o aumento do risco de ITRS em atletas (AGOSTINHO et al., 2017).

Moreira et al. (2012), em seus resultados observou que ndo houve mudancas nas
concentragdes e taxa de secrecdo da imunoglobulina A durante lutas simuladas e oficiais da
modalidade de Brazilian Jiu Jitsu. Porém, no estudo de Andreato et al. (2014) foi relatado que
0 estresse psicoldgico e a intensidade de somente uma luta podem modificar as concentracdes
salivares, podendo aumentar o cortisol e reduzir as respostas de IgA.

No presente estudo em relagédo as analises de IgA, houve uma expressiva reducdo nos
niveis de fluxo salivar e taxa de secrecdo de IgA, vindo de encontro com a maioria dos
estudos citados. Essa reducdo nos niveis de IgA foi reflexo das altas cargas iniciais de
trabalho sendo confirmada através das alteragdes das outras variaveis analisadas, resultado do

impacto da intensificacdo das cargas. Sendo que depois da quarta semana houve uma



4

correlagdo moderada entre a reducdo da monotonia e do Strain com o aumento do fluxo
salivar retomando 0 mesmo aos seus valores basais na semana da competi¢édo e nenhum dos
atletas analisados apresentou sinais e sintomas de infec¢fes das vias aéreas superiores durante

0 periodo de estudo.
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8 CONCLUSAO

De acordo com os resultados apresentados pode-se concluir que altas cargas de
treinamento tem impactos negativos sobre o estresse e niveis de IgA durante o periodo pre-
competitivo. Porém a reducdo ao longo das semanas pré-competitiva, da monotonia e Strain,
demonstraram uma modulagdo positiva sobre a imunidade e a recuperagdo. Desta forma a

PSE parece ser uma ferramenta Gtil no monitoramento de cargas em atletas de BJJ.
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ANEXOS

Amzxo A —VERzAD TRADUZIDA oo REST-0 T8 SPosT

Codigo slmples: Codigo do grupao;

Home:

Diatac Hora: Idada:; S8
Ezportiaisiuagio:

Nivel educacional: { ) primeiro grau incompleto | ) primeiro grau completo
{ ) 5eguNto grau ncompiety | ) segundo grau complets | ) SUpenor Incomplet | ) supenor

RESTQ- 76 Sport
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Este questionario consiste muma serie de afirmagoes. Estas afirmacoes possivelments
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Agom vire a pagina e respenda as categorias na ondem sem Ntemupgao.

Copryright by M. Eellmann, KW, Kalhes, D). Samulcki & L. Costa
University of Bockum (ALE), UFMG (BELA], 2002

Nos witimos (3) dias/moites

17 ..o v Tl BWTS30
o 1 2 | 4 5 =

[ =] === i ] (== i ] rrelorde s rrealsns sl il - (= Rati] ]
. . .

E:I - B CIOVTTIV MTREVOS 00 QLM NeCassiEaya
il 1 F 3 5 5 -]
Tesfecn o i T L N rranbachn e ol s o il 7 il T
L= LT - -

3 ..5U realosd (M porIEnieas [arsfas
il i

F 3 5
Fosfea o o i T P Fronbischn i ol e Frou Dk £ il L ]

&
i
h
[+ ]

s L L
2 .8 BELVE JeSCONCeNmrany
a i =z 3 = 5 a8
Frsfeoa [EST A S L R Fronbichn i ol v el ik £ il T
b= W -

S:I - QUG CONET T MCOMGTSYa
o 1 2 3 5
Tesfecn o i T L N rranbachn e ol s o il 7 il T

I
[
L]
]

=]
=
L]
i
&
ik
-]

e o L s T PILT T rranbachn e L e rrous Dl = oew T
WHLE L L

=]
i
L]

]
b

]
-]

Tesfeon LT C S P L R rrm by e ol e rros Dl == es e
b= W -

=
L]
i
[
]
]

Frsfeon [LOT oA Py L T Froipchin ol it e . sl Vsl 7 sl T
L= LT - -

=]
=
L]
i
&
ik
-]

e o L s T PILT T rranbachn e L e rrous Dl = oew T
s L L

=]
i
L

]
i

]
-]

Frsfeoa [EST A S L R Fronbichn i ol v el ik £ il T
b= W -



50

11} ._.ow mve oEffcuidades O CONCaNTa G
i i 2 3 e 5. a

(L] s Lo i T P LEaEE RS etk e ol ez s oo Dkl il T
SO L L P
12 . _.aw me praccups T preiiemas 3o rasohidos
i i 2 3 L] 5 a
[ =] iz v st s F ) [je = Wil jad® - L EE s Uil £ s T .
WD wELEE L

13) ._.aw me senn MEACaMenie ConforTaned [Tangiia)
i i 2 3 L] 5. a
(L] s Lo i T P LEaEE RS etk e ol ez s oo Dkl il T
SO L L P

Nos wltameos (3) dias/moites

14) oW Iwe DOFS MHNTHNTRE GO MSRE AMIGes
o i = E i 5 £l

(L] s Lo i T P LEaEE RS rr-'h;u- ol ez s rrI.lI:;n- T
SO L L P
15) ._aw mve oo de CADSEa O Drassao [ersusTaa) menzal
il 1 2 3 L] 5 8
el s Lok s [LEPE L B [1a = Wil rrurles e rrn D o T .
WD wELEE L

16]) ._.aw asEva cansado 0 Fabaifsy
i i 2 3 L] 5. a
(L] s Lo i T P LEaEE RS etk e ol ez s oo Dkl il T
SO L L P

17 8w Twa Sucess0 a0 realizar mimhas suvidades
]

1 2 a L 5 a
el s Lok s [LEPE L B [1a = Wil rrurles e rrn D o T .

WD wELEE L
].H-::I -0 L MCEHDST O Dorar oo pensar em g (@iguns Dansanienros Vinham a menha mens a
TOIA TROTENTO )
i i 2 3 L 5 a
s s L T i Pk RS Fronbichin i rruitbes e o Dl £ s LTt
WL WL L =

187 __aw me 56NN (ESOETD, S3sME & elaxano
il i 2 3 Ll 5 a
[ =] s Lk T FLETTL - s F (1 = Wil ol e T Dl 7 ol T

LT ] R L ]
200 ._.aw me s8N MEAC3MeNIs Basconfrmaved [INcoemalaoks)
o i = E i 5 £l
(L] i T PRI N rraniachn e Ll YR L D £ i T
LT WL L B

217 ._.aw as@VE AMHTECMIOD CIONT] DUIT3S DeEE0as
il i 2 3 = 5 a
(L] s Lo i T P LEaEE RS etk e ol ez s oo Dkl il T
WD wELEE L

227 ._aw me s8N pEva Damo
i 1 2 3 L 5 a
[T i T L RS rronbivchn s rruibes e . L D £ i LTt
LT WL L B

23] .80 M SMCONITE G 3HgLnS Qs



i ] 2

[T ] pousuinEiTEE  (DOUSE VIR
L e ]
240 ... 8U me Senn cepTmIdo
o 1 2
[T ] pousuinEiTEE  (DOUSE VIR
FILOE

3
vt clisi
WL

3
vt clisi
LR E

25 AU BSTEVE MAOITO d6 CANSAG0 Apts o Tabalho
£

o i F
e polusulisiE  (DOUSs YR
YOS

ki clisi
FREE

i ] 2

[T primlisimem o vl
YOS
Nos ultimes (3) diasmoites
2T} ... au dorm s3nsTaTmnamants
rl.ll'J:l |.l:|-|.!:l.l'1li'r- nilu:'ﬂd.-
IO

280 ._.au ma 58N0 ANSINE0 (FgTado)
g i 2
usfu poucsuhisiTi  fOor vefes
FELEES

200 .. au ma senn bam fisicaments
g i 2
e pousuhsiTi  pour veles
FELEES

300 ..o Mguel “oi9 5300 ChedD™ COMm QualgUer coisa
8 2

1
e pousulnmiTEE (DoOUtE R
WELES

317 ...8u asmEvE ApATCO (oeSMONVA0NTeNID)
il i 2

e pousulnmiTEE (DoOUtE R
WELES

2 .l sanT JUe sU Bnha guUe Ie L DOm desempenha na
8 3

1 F
e polusulisiE  (DOUSs YR
YOS

53] ...80 me Ve
il 1 F
e polusulisiE  (DOUSs YR
FILOE

) ._.av es@va de bom humor
1 i F

rafei pouculsiTE  DOur vl
WL

35) ... 8U SSIAVE AXTEMAMSNTS CANsadn
g 1 2

rafei pouculsiTE  DOur vl
WL

36 ._.au dormy INguUISTEMENDa

3
rabich clisi
FREE

ki climi
[ ]

3
ik clissi
WL

3
ik clissi
WL

ki clisi
Ly

Frufts vl FriLs Dl £ i
WL
4 L3
Frufts vl FriLs Dl £ i
L A
& 5
Frufn va i s Dl £ i
L A
& 5
Fruftin vl oL Dl £ il
L A
& 5
Fruftin vl oL Dl £ il
Ly P
& 5
Fruftins va i P Dl £ i
Ly P
& 5
Fruftins va i oL Dl £ i
Ly P
4 5
ol vl P Uil £ i
WL
4 5
ol vl P Uil £ i
WL
Manme J05 OUTTDE
& |-
Frufn va i s Dl £ i
L A
& |-
Frufn va i s Dl £ i
L A
4 5
Fruftin vl oL Dl £ il
Ly P
& 5
Fruftin vl oL Dl £ il
Ly P

51



3T) ... 8l BsIava AHTECAD
il i 2 A & ]

[T iz iz i s i HOTTC Frowbischn disi rruiten vz T Dl 7 il
WELDWE VLS WL

38) ... U senH QUE MeU CONPD SSTIVE CAPSCRE00 am realizar minhas amadades
o i z E 4 E:

[T [LETCE TS LTI P B rrwbachn e rruiten el o D 7 i
WL wELE [y

300 . au asava abalado (ransmmacke)
o i 2 3 4 E:

[T [LETCE TS LTI Ny rrabachn e rruiles ez o Do v s
wELDES L] L B

Nos altimes (3) dias/moites

20 e fun INCSPAaz Os rNmar JeEs0es
i 1 2 - & 5
[T ] [LETCT T - T P rranbischn cimi rruitem ez T Dl 7 il
L -]

41 .aw Tomal JecTsles IMOHTANTEE
o i 2

[T [LETCE TS LTI Ny rrabachn e rruiles ez mlanﬂ
wELDES

210 ... au me Sen eXEUSTe MECamenia
o ] F 3 & 5
[T iz iz i s i HOTTC Frowbischn disi rruiten vz T Dl 7 il
WELDES

43) ... sl me senn Rz

247 . aw me s8N0 500 pressdo

[T [LETCE TS LTI Ny rrabachn e rruiles ez mlanﬂ
wELDES L] L B
45) ... gualguer cois3 & MUTD pars mm
o ] F 3 & 5
[T o] iz Lz i L R franbinchn dhiml ot ez T Dl 7 il
L = ] L T ] L =]
) ... mEU SN0 58 MTETIMDe faciimense
o ] F 3 & 5
[T [LETCE TS LTI P B rrwbachn e rruiten el o D 7 i
L] L] L =

A7) ... 8L Ma 56ND CONTETD

23) ... au asmava Tangado com algueT
o 2 E:
el mn.l'l'-_1 P LTk vREE Fravkichn chiss rruilE vedms Frows skl 7 il

200 . el mve DOSE 08 EE

52



i 1 r 3 4 5 a
[ o oo ey i L v Fronlichn chimi il e . oL Dt 7 e LT ]
Ly e gl LS LL R

500 ... pares OO MEU COMM BSTAAM Dolridas
] | ] 3 & 5 a
[ o ok T L rrun i e ol e . s il 7 i T

LT wHLEE WL
517 .80 NE0 cONSeJLIE JeSCANEAN dUVENTE 05 DEroaos O Mapouso
] i > 3 & 5 a
[T [ETET T L R i chim Ll e . oL Dkl 7 i [T
L SR L
510 B BSTEVE COMENCID QU aU pooand JIcangar MInhas maras Jurants 3 cmpenE3o o
B
] | ] 3 & 5 a
[ o ok T L rrun i e ol e . s il 7 i T
LT wHLEE WL

Nos wltimos (3) dias/noftes

r 3 4 5 a
[ o oo ey i L v Fronlichn chimi il e . oL Dt 7 e LT ]

530 ... aw me recupared bemm AsCAMSnTE
o 1

L e ] WD Ly e
540 _.aw me s8N0 A5Q0EA0 D MEU BE DTS
i 1 r 3 & 5. a8
[ o ok T L rrun i e ol e . s il 7 i T
LT wHLEE WL
i 1 - 3 4 5 -]
[ [LTET T TR " Rl rrun e e U e e Dl = R
L SR L
SIE_:I .. B T DrEpaysl MeTEATHTE para 2 COMpeTIEa0 OU I nanenio
i 1 r 3 4 5 a
[T [LTCT T LR RE ot i ol s T il 7 i T
L e ] WD Ly e

57) .-.8U SBND Mels MOSCUI0Ss MBNs0s dUrante 3 COMPanES Ol TeEmer s
] i - £ ] E: -

[ ] [EETE e POLeins RS rr-'h;u- s e e Dl 7 i R
Ly e gl LS LL R
53) ... U TVe 3 IMPress30 QUS TWe DOUCOS DEariodos o descanso
i i - 3 L 5 -]
[ =] [LTET T DL yREE rroniachn e ol e e Dl = Lot ]
L SR L

580 ... aU eGTEVaE GINIVENGCAD JUE podend alcangar mel Jesempsthe normal & gQualguer
ulel =t
o 1 - E 4 £ #
[ [ETEa T TR E = SRy rranlacin e Ul e s il 1 i T
Ly e gl LS LL R

S ... ew Dokt MWD BEm com OF probiemas dF minina eguips
] | ] 3 & 5 a
[ [LTET T TR " Rl rrun e e U e e Dl = R
L SR L

§1) ... aw asava am bog condigao 1sca
& i >

[T
e
1.1
=

53



[ T =] oL i TR EATL R R ik i ol v e
L] WL

A1) _eu me asiiones TSN 3 COMpeTAEI0 O ITETIamerne
il i ] = 'l

[T o] oL i T i L W Frubischn chimi e v
Ly ] L ]

oL Dl 7 s
L =]

i i £ i
L Fa ]

G3) _.BU e SENTT SMHOCAONAIMenTs 0esgasmEo0 Dela COMpeD e O TeNETanTn
3 4 £

] 1 2
[ o L T e i Y rran e e Ll s Kol 7 il
Ly ] L ] L P ]
5 ... au Ive CONes MUSCNEres 3pis 3 COMDETRSs 00 TR NANS D
] | 2 3 & 5
[T ] o L T LT " e Y rran i e i VR T Dkl 7 i
L] WL R
G3) .- AU a5IAVE CONVSNCAID QLS TS LM Bam renalmanso
] | 2 3 4 5
[T ] oL i TR TS N Y rranbischn chimi i v . oL Dol 7 s
L] WL L =]
Nos wltimeos (3) dias/moites
] | 2 3 & 5
[T ] o L T LT " e Y rran i e i VR T Dkl 7 i
L] WL L =]
i 1 ] - 4 5
[T ] oL i TR TS N Y rranbischn chimi i v . oL Dol 7 s
L] WL R
G330 ew guis abandonar O eSpTE
il i 2 3 & 5
[T o] oL i T i L W Frubischn chimi e v oL Dt 7 s
Ly ] L ] L Fa ]
) e e ST CONTH ML 6Nergia
] i 2 3 & 5
[T o i T PRI L = SR Frantichn i ol v . oL Disinial £ il
Ly ] L ] L P ]
T .-.ew anTenat Bam o gUE MEeUs CHMDAnheinns O SQUIDS Sanraim
] | 2 3 & 5
fesfeo o L T LT E " S Y rrun i e il sl Kkl 7 sl
L] WL L =]
71} ... aw asrava convancido gua Tinha manado bem
i 1 ] - 4 5
[T ] oL i TR TS N Y rranbischn chimi i v . oL Dol 7 s
L] WL R
T]-:I .-.10E DEriOdDS 08 DRSCANSD NS0 GCONTEran MeS THNTHTIOS CNTEI0E
i 1 2 3 4 5
[T o] oL i T i L W Frubischn chimi e v oL Dt 7 s
NELOEE L L B ]
T3] ... 80 SN0 JUE BETEVE Proximo de me mMachucar
] 1 2 3 & 5
[T o i T PRI L = SR Frantichn i ol v . oL Disinial £ il
Ly ] L ] L Fa ]

54



55

) ._.aw defirl MelUs ORYSTVDS Dara & COMPEE R0 U THNamesn
il ] F] 3 &

Trofea o Lk T ik R Trobichn G rrurles e s skl 7 il T
Ly -] VREES L P

T3] ... el COTPo 56 58NT MM
a i 2 3 4 5 8
T prictEEiTe oL vESE ruibischin i oot vt i ¥ sl 7 sl T
YOS FREE I
TE) ... au ma sennl TUST00 DEo MBU 6500
8 i 2 E 4 £ 8

Trofea o Lk T ik R rr-'h;ll- rrurles e mj&n- T
Lo e ] L T L P ]
il 1 F] 3 4 5 i
T prictEEiTe oL vESE ruibischin i oot vt i ¥ sl 7 sl T
L] WL L]

Muito Obrigado!



