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RESUMO

DEBIEN, P. B. Monitoramento da carga de treinamento na ginastica ritmica: efeitos
no estado de recuperacédo, perfil hormonal, resposta imune e desempenho fisico.
2016, 134f. Dissertacado (Mestrado em Educacéo Fisica) — Faculdade de Educacédo
Fisica e Desportos, Universidade Federal de Juiz de Fora, Juiz de Fora, 2016.

O objetivo desta dissertacdo foi descrever a dinamica da carga interna de treinamento
(CIT) e estado de recuperacdo de atletas profissionais de ginastica ritmica (GR)
durante uma temporada, bem como verificar o impacto dessa organizacdo na
percepcao do estado de estresse-recuperagéao, perfil hormonal, imunidade da mucosa
e desempenho fisico. Participaram deste estudo oito ginastas integrantes da selecéo
brasileira de conjunto de GR em 2015. No decorrer de 43 semanas, foram monitoradas
379 sessbes de treinamento e competicbes da selecdo. Diariamente, a CIT foi
registrada utilizando-se o método da percepcao subjetiva do esforco (PSE) da sessao
e o estado de recuperacdo foi obtido através da escala de Qualidade Total de
Recuperagdo (TQR). As atletas responderam ao Questiondrio de Estresse e
Recuperacédo para Atletas (RESTQ-Sport) em cinco momentos, realizaram teste de
salto com contramovimento (SCM) em quatro momentos e coletaram amostras de
saliva em trés momentos diferentes da temporada. Foram feitos testes estatisticos de
normalidade, esfericidade, além dos testes ANOVA com post hoc de Bonferroni,
Friedman, Wilcoxon, Correlacdo de Pearson e Spearman e Alfa de Cronbach. Para
isso, foi utilizado o software SPSS (v. 20.0) e adotado nivel de significancia de p <
0,05. Os resultados mostraram comportamento ondulatorio e variado das cargas de
treinamento ao longo das semanas e periodos, com magnitudes muito elevadas,
refletindo em um estado de recuperacao abaixo do ideal na maior parte da temporada.
O estado de estresse-recuperacao teve poucas variagdes no decorrer da temporada,
sofrendo maiores alteracdes apos periodo de folga sem treinamento e nas escalas de
lesdes, fadiga e queixas sométicas. A concentracéo salivar de cortisol este abaixo dos
valores de referéncia, mesmo em condicfes de altas cargas de treinamento; teve
aumento significativo no dia com competicao; e se correlacionou negativamente com
o estado diario de recuperacdo. Em geral, a testosterona esteve dentro dos valores
de referéncia, nao respondeu diretamente as variacées das cargas de treinamento e
teve aumento significativo no dia de competicdo. A resposta imune ndo mostrou
comportamento padronizado em fungcdo das cargas de treinamento, apresentou
grande variabilidade interindividual e relacdo com o estado de recuperacdo das
atletas. Ja o desempenho fisico, medido através do salto vertical, ndo teve variacdes
significativas durante o tempo do estudo e ndo apresentou relacdo com as demais
variaveis monitoradas. Conclui-se que o modelo de distribuicdo das cargas de
treinamento adotado pela selecdo brasileira de conjunto de GR possui dinamica
ondulatoria, variada, altas magnitudes, aumento nos periodos competitivos e néo
oferece condicdes apropriadas de recuperacdo, ocasionando, possivelmente,
disfuncdo hormonal e acumulo excessivo de fadiga nas atletas. Ademais, 0s
instrumentos utilizados neste trabalho se mostraram eficazes no monitoramento
longitudinal e multivariado do treinamento de atletas profissionais de GR.

Palavras-chave: Carga de treinamento. Periodizacdo. Ginastica.



ABSTRACT

DEBIEN, P. B. Monitoring training load in rhythmic gymnastics: effects on recovery,
hormonal status, immune response and physical performance. 2016, 134p.
Dissertation (Master in Physical Education) — Faculty of Physical Education and
Sports, Federal University of Juiz de Fora, 2016.

The aim of this dissertation was to describe the dynamics of the internal training load
(ITL) and recovery status of professional athletes of rhythmic gymnastics (RG) during
a season, and verify the impact of this organization in the perception of the recovery-
stress state, hormonal status, mucosal immunity and physical performance. The study
included eight gymnasts members of the Brazilian national group team of RG set in
2015. In the course of 43 weeks were monitored 379 training and competitions
sessions of the team. Daily, ITL was recorded using the session rating of perceived
exertion (RPE) and the recovery status was obtained through Total Quality Recovery
scale (TQR). The athletes answered to Recovery and Stress Questionnaire for
Athletes (RESTQ-Sport) five times, made countermovement jump (CMJ) tests four
times and collected saliva samples at three different times of the season. Statistical
tests of normality, sphericity, and ANOVA with Bonferroni post hoc, Friedman,
Wilcoxon, Pearson and Spearman correlation and Cronbach's alpha were done. For
this, were used the SPSS software (v. 20.0) and adopted significance level of p < 0,05.
The results showed wavelike behavior and varied training loads over the weeks and
periods with very high magnitudes, reflecting a recovery state less than ideal for most
of the season. The recovery-stress state had few variations during the season,
suffering major alterations after time off without training, and on the scales of injury,
fatigue and physical complaints. Salivary cortisol concentration were below the clinical
reference levels, even in conditions of high training loads; it had a significant increase
in the day with competition; and negatively correlated with the daily recovery state. In
general, testosterone was around the reference values, did not respond directly to
changes in training loads and significant increase on competition. The immune
response didn’t show a standard behavior depending on the training loads, showed
great interindividual variability and relationship with the recovery state of the athletes.
However, the physical performance measured through the vertical jump, had no
significant changes during the study period and didn’t associated with the other
variables monitored. It follows that the model of training loads distribution adopted by
the Brazilian RG national team has wavelike and varied dynamics, with high
magnitudes, increasing on the competitions periods e doesn’t offer suitable conditions
of recovery, causing, possibly, a hormone dysfunction and fatigue accumulation on the
athletes. Besides that, the tools used in this study proved to be effective in multivariate
and longitudinal monitoring training GR professional athletes.

Key-words: Training load. Periodization. Gymnastics.
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1 INTRODUCAO

O treinamento esportivo é caracterizado como uma atividade
sistematicamente organizada que visa proporcionar melhora no desempenho
competitivo através de alteracdes morfologicas, metabolicas e psicoldgicas. Para
que os atletas consigam atingir seu melhor rendimento nas competicdes de
maior importancia, o programa de treinamento deve apresentar uma distribuicdo
precisa das cargas, que desenvolva as habilidades fisicas, técnicas, taticas e
psicolégicas (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA, 2005).

A fim de alcancar as adaptacfes ideais, € necessario que haja
equilibrio entre o estimulos estressores do treinamento e as estratégias de
recuperacao utilizadas, possibilitando que alteracfes psicofisiolégicas ocorram
de maneira adequada (BISHOP; JONES; WOODS, 2008; KELLMANN, 2010;
KENTTA; HASSMEN, 1998; MEEUSEN et al., 2013). Entretanto, a relag&o entre
carga, recuperacdo e desempenho apresenta um alto grau de complexidade,
fazendo com que as adaptacfes positivas e negativas do treinamento estejam
separadas por uma linha ténue (FREITAS, D.; MIRANDA; BARA FILHO, 2009;
MEEUSEN et al., 2013; NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010; TIAN et al., 2015).

A andlise da relacdo entre o contetdo da preparacdo e as
modificacdes das capacidades do atleta, € possivel, sobretudo, mediante
controle e monitoramento preciso da dinamica das cargas durante as diferentes
etapas da estruturacdo do treinamento (FREITAS et al., 2014a; MOREIRA,
2010). Em geral, a relacéo entre as cargas de treinamento e as adaptacdes pode
ser sintetizada como uma relacédo estimulo-resposta, na qual se faz necessario
0 monitoramento das variaveis envolvidas para maior entendimento e analise da
eficacia do processo.

Nessa perspectiva, Impellizzeri, Rampinini e Marcora (2005)
propuseram um modelo que preconiza que as adaptacdes induzidas pelo
treinamento sdo decorrentes do nivel de estresse imposto ao organismo, ou seja,
da carga interna de treinamento (CIT). Segundo esse modelo tedrico, a
magnitude da carga interna € determinada, pela carga externa de treinamento,
ou seja, 0 treinamento prescrito pelo treinador no que tange a quantidade

(volume), qualidade (intensidade) e periodizacdo do mesmo, e também pelas
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caracteristicas individuais dos atletas (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA,
2005; NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).

Na tentativa de otimizar esse controle, diferentes métodos de
qguantificacdo da carga de treinamento sdo descritos na literatura (BORRESEN;
LAMBERT, 2009; HALSON, 2014; LAMBERT; BORRESEN, 2010; WALLACE et
al., 2014). Dentre esses, 0 método da percepcao subjetiva do esforco (PSE) da
sessdo (FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2001) tem se destacado nos estudos
desta tematica, pois consiste em um instrumento de aplicacdo simples, néo
invasivo e de baixo custo, além de sua utilizacdo ser observada com grande
confiabilidade entre os investigadores da area, tanto em modalidades coletivas
(FREITAS et al., 2014a; IMPELLIZZERI et al., 2004; MILOSKI et al., 2015a)
guanto modalidades individuais (GOMES et al., 2013; NOGUEIRA et al., 2015).

Entretanto, ndo é somente a quantificacdo da carga de treinamento,
mas o conhecimento dos mecanismos psicofisioldgicos envolvidos na resposta
ao exercicio e a capacidade de medir e quantificar as adaptacfes induzidas pelo
treinamento, que permitirdo a prescricdo mais precisa e melhor entendimento
acerca do desempenho (BORRESEN; LAMBERT, 2009). A partir disso, tem sido
proposto na literatura um modelo multivariado para monitoramento da carga de
treinamento, que leve em consideracdo as respostas fisiolégicas e psicoldgicas
conjuntamente (COUTTS; WALLACE; SLATTERY, 2007; GARATACHEA et al.,
2011; GLEESON, 2002; HALSON; JEUKENDRUP, 2004; KENTTA; HASSMEN,
1998; MEEUSEN et al., 2013).

Diante disso, alguns instrumentos tém se mostrado eficazes nesse
tipo de monitoramento e vém sendo frequentemente utilizados na literatura
(HALSON, 2014; MEEUSEN et al., 2013). Dentre eles, destacam-se o RESTQ-
Sport, enquanto instrumento psicométrico capaz de mensurar a percep¢ao dos
atletas acerca do seu estado de estresse-recuperacao (BRINK et al., 2010b;
KELLMANN, 2010); a escala de Qualidade Total de Recuperagédo (TQR) para
monitoramento da percepc¢do do estado de recuperagédo (BRINK et al., 2010a;
FREITAS et al., 2014b); analise das concentracbes salivares de horménios,
como cortisol e testosterona, para verificacdo das respostas
estressoras/catabodlicas e anabdlicas, respectivamente (COUTTS et al., 2007;
GOMES et al.,, 2013); verificagdo da resposta imune na mucosa, como a

concentracdo de imunoglobulina A (IgA) salivar (GOMES et al.,, 2013;
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PENAILILLO et al., 2015; SILVA et al., 2009); e controle do desempenho através
de testes fisicos (FREITAS et al., 2014a; MILOSKI et al., 2015a). Em geral, esses
métodos, principalmente os de natureza subjetiva, destacam-se pela sua
eficiéncia, por responderem melhor as variacbes das cargas de treinamento e
por serem menos invasivos e de melhor aplicabilidade quando comparado a
outros semelhantes (SAW; MAIN; GASTIN, 2015).

O monitoramento multivariado das cargas de treinamento durante as
diferentes fases de uma temporada € essencial para observar a eficacia da
estratégia de distribuicdo das cargas e prevenir adaptacdes negativas, lesoes,
gueda de desempenho, quadros de overreaching ndo funcional (NFOR) ou
mesmo possiveis sintomas de overtraining (OT) (BARA FILHO et al., 2013;
FOSTER, 1998; HALSON, 2014; ISSURIN, 2010; KELLMANN, 2010; MEEUSEN
et al., 2013; NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). Contudo, apesar do grande
namero de pesquisas na area do planejamento e monitoramento da carga de
treinamento, poucos estudos tém abordado os aspectos referentes a distribuicao
(periodizacao) e efeitos da carga de treinamento em modalidades esportivas
como a ginastica (ANTUALPA et al., 2015; FARZANAKI et al., 2008; FILAIRE;
BONIS; LAC, 2004).

No caso especifico da ginastica, os atletas sdo submetidos a altas
cargas de treinamento desde muito jovens, o que faz com que as incidéncias de
lesBes e adaptacdes negativas sejam elevadas nessa modalidade (JEMNI, 2011;
SARTOR et al.,, 2013). Em geral, a literatura tem avangado sutiimente nos
estudos sobre as variaveis do treinamento esportivo na ginastica. No contexto
brasileiro, Antualpa et al. (2015) mostraram que durante periodo competitivo,
mesmo em ginastas jovens amadoras, houve aumento significativo da carga de
treinamento e diminui¢do da tolerancia as fontes de estresse. Em outro estudo,
Fernandez-Villarino et al. (2015) verificaram altos valores de PSE da sessé&o no
periodo competitivo de atletas de GR, assim como decréscimo no desempenho
das atletas no decorrer das sessoes. Filaire, Bonis e Lac, (2004), por sua vez,
buscaram compreender as repostas agudas e relagbes entre marcadores
fisiolégicos e indicadores psicométricos em jovens ginastas. De forma
semelhante, Farzanaki et al. (2008) analisaram agudamente as concentracdes
de cortisol, resposta imune e relacées com a carga de treinamento de ginastas

jovens durante poucos dias. Observa-se que 0s estudos analisaram nuamero
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reduzidos de parametros/indicadores, em situacdes pontuais de treinamento ou
competicdo e com atletas amadoras. Logo, € possivel notar uma lacuna na
literatura, no que diz respeito a investigacdes especificas na ginastica que sejam
capazes de responder como a carga de treinamento é distribuida ao longo de
uma temporada e quais os impactos dessa distribuicdo em indicares de estresse-
recuperacgao, respostas fisioldgicas e desempenho.

Diante do exposto, observa-se uma escassez de pesquisas cientificas
acerca do monitoramento da carga de treinamento ha GR em uma perspectiva
multivariada e longitudinal, principalmente, com ginastas profissionais, o que
ratifica a necessidade de desenvolver esse tipo de pesquisa nessa amostra
especifica. Ainda ndo se se sabe como as cargas de treinamento se comportam
no decurso de uma temporada esportiva de uma equipe de ginastica ritmica de
alto nivel e de que forma as estratégias de periodizacédo escolhidas impactam
nas respostas psicofisioldgicas e desempenho.

Ademais, uma completa descricdo e analise de variaveis
psicofisiologicas em funcdo das cargas de treinamento de ginastas de alto
rendimento pode contribuir para diminuicdo de adaptacdes negativas, assim
como avancar no entendimento e organizacao do treinamento de forma bastante
particular e inovadora, além de contribuir para o desenvolvimento da ginastica

brasileira na busca de melhores resultados no contexto esportivo internacional.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Dessa forma, o objetivo geral deste estudo consiste em descrever a
dindmica da carga interna de treinamento (CIT) e estado de recuperagéo de
atletas profissionais de ginastica ritmica (GR) durante uma temporada, bem
como verificar o impacto dessa organizacao na percepcao do estado de estresse

e recuperacao, perfil hormonal, imunidade da mucosa e desempenho fisico.

2.2 Objetivos especificos

a) Descrever e analisar o comportamento da CIT ao longo da
temporada;

b) Descrever e analisar o estado de recuperacao das atletas ao longo
da temporada;

c) Verificar o estado de estresse e recuperacao (medida do RESTQ-
Sport), perfil hormonal, resposta imune e desempenho fisico em funcao das
cargas de treinamento ao longo da temporada;

d) Examinar a relacdo entre as variaveis de carga de treinamento,
estado de recuperacdo, estado de estresse e recuperacdo, perfil hormonal,

resposta imune e desempenho fisico em momentos especificos da temporada.
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3 REVISAO DE LITARATURA

3.1 Caracteristicas da ginastica ritmica

3.1.1 Conceitos gerais e organiza¢ao da modalidade

A gindstica ritmica (GR) € uma modalidade esportiva reconhecida
pela Federacdo Internacional de Ginastica (FIG) que se caracteriza pela
combinacdo de movimentos corporais de extrema dificuldade e alto nivel de
habilidade no manejo de aparelhos em coordenagdo com acompanhamento
musical. Por isso, € comumente descrito na literatura que a GR é uma prética
peculiar contida na intercessao entre a arte e o esporte (FLESSAS et al., 2015;
LAFFRANCHI, 2005; POPOVIC, 2000; VIEIRA; BOTTI; VIEIRA, 2005).
Laffranchi (2005) afirma que, pelo ponto de vista artistico, a GR conceitua-se
como busca constante pelo belo, no qual a expresséo corporal e o virtuosismo
técnico estabelecem relacdo harmoniosa entre movimento e ritmo. Por outro
lado, a GR é também uma modalidade esportiva que exige alto nivel de
desenvolvimento das capacidades fisicas e perfeicdo técnica na execucdo de
complexos movimentos com o corpo e aparelhos manuais (FLESSAS et al.,
2015; SABETI et al., 2015).

Atualmente, enquanto esporte competitivo regulamentado pela FIG, a
GR € exclusivamente feminina e divide-se em dois tipos de exercicios: individual
(uma ginasta) e conjunto (cinco ginastas). A série (rotina, apresentacdo) é a
composicdo coreografica executada pela atleta, previamente elaborada em
concordancia com o regulamento da competicdo. Em geral, nas competi¢cdes
oficiais, cada ginasta individual apresenta quatro séries, uma com cada aparelho
e 0 conjunto apresenta duas, uma com apenas um tipo de aparelho e outra com
dois tipos (definidos previamente em regulamento). Essas escolhas séo feitas
dentre os cinco aparelhos manuais utilizados na GR: corda, bola, arco, macas e
fita (POPOVIC, 2000).

Nos exercicios individuais, a ginasta deve executar a seérie
transmitindo aos arbitros e ao publico uma imagem artistica, expressa atraves
dos elementos corporais e do aparelho em concordancia com o carater da

musica (POPOVIC, 2000). J4 nos exercicios de conjunto, destaca-se também a
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participacdo de cada uma das cinco ginastas no trabalho homogéneo do grupo
em espirito de cooperacédo, o que torna o processo de treinamento e elaboracéo
coreogréfica ainda mais complexo (AVILA-CARVALHO et al., 2012;
LAFFRANCHI, 2005). Outra diferenca esta na duracéo, pois as séries individuais
variam de um minuto e quinze segundos a um minuto e trinta segundos e as de
conjunto de dois minutos e quinze segundos a dois minutos e trinta segundos
(FIG, 2013).

No caso da GR brasileira, existem quatro categorias etarias com
competicBes oficiais regulamentadas pela Confederacao Brasileira de Ginastica
(CBG): pré-infantil (9 e 10 anos), infantil (11 e 12 anos), juvenil (12/13 a 15 anos)
e adulto (a partir de 15/16 anos). Essa divisdo contrasta com outras modalidades
esportivas, nas quais a categoria adulta inicia-se por volta dos 20 anos de idade.

Grande parte da esséncia da GR esta descrita em suas regras e
traduzida no julgamento e avaliagdo das atletas, de forma que se faz necessério
um entendimento mais detalhado desses aspectos para uma completa
caracterizacdo desta modalidade esportiva. Em suma, Laffranchi (2005) afirma
gue o sucesso das competidoras dessa modalidade esta ligado diretamente ao

cumprimento das exigéncias impostas no Codigo de Pontuacao da GR (CoPGR).

3.1.2 Julgamento e arbitragem

Desde 1984 a GR é uma das modalidades disputadas nos Jogos
Olimpicos, porém, apenas em 1996 o exercicio de conjunto passou a integrar o
quadro dessa competicdo (ANTUALPA; PAES, 2013). Por ser uma modalidade
relativamente recente e que lida com a avaliacdo de componentes artisticos, a
GR apresenta diversas especificidades em suas regras e forma de julgamento
das atletas em competicdo. As regras de avaliacdo estdo no CoPGR, formulado
pelo Comité Técnico da FIG e disponibilizado (via site oficial) em apenas cinco
idiomas: inglés, francés, russo, alemédo e espanhol. As tradugbes em outros
idiomas sao consideradas textos ndo oficiais, o que, de certa forma, dificulta um
pouco as interpretacdes de alguns detalhes das regras.

Durante as apresentacdes, as ginastas e conjuntos sao avaliadas nos
quesitos de execugdo e dificuldade. A banca de execucdo é responsavel por

avaliar as faltas técnicas e artisticas cometidas pela ginasta. A nota parte de 10
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pontos e sao feitas deducdes de acordo com a quantidade de erros que a ginasta
comete durante a sua apresentacdo. O CoPGR possui uma tabela que prevé os
valores das deducgdes para cada tipo de falha, o que facilita o trabalho do arbitro
e tenta diminuir os niveis de subjetividade da avaliacdo. Por outro lado, a banca
de dificuldade é responsavel por avaliar a quantidade e qualidade dos elementos
corporais e do aparelho que séo realizados pelas ginastas durante a série
(previamente descritos em ficha oficial). A ginasta tem uma nota de partida de
acordo com sua categoria, nivel técnico e/ou nivel da competicdo. A nota
maxima, para a soma de suas dificuldades, é 10 pontos (DEBIEN et al., 2014;
FIG, 2013).

O formato e composicao da banca de arbitragem variam de acordo
com o nivel da competicdo (internacional, nacional, estadual), mas os aspectos
avaliados sdo sempre os mesmos. Uma banca completa (eventos FIG) é
composta por quatro ou cinco arbitros de execucdo e quatro arbitros de
dificuldade. Além desses, existem arbitros que sao superiores e/ou arbitros de
referéncia, que tém a funcéo de avaliar e controlar o desempenho dos demais
arbitros (FIG, 2013). Ao final da série, cada arbitro atribui uma nota (0 a 10
pontos) relativa ao seu quesito de avaliacdo. Em cada banca sao descartadas
as maiores e menores notas e a média é feita com as notas centrais. Por fim, as
meédias sdo somadas, totalizando, no maximo, 20 pontos (FIG, 2013).

O CoPGR tem, a principio, validade de um ciclo olimpico (quatro anos)
e ao final de cada ciclo (apés os Jogos Olimpicos) o Comité Técnico de GR da
FIG prop6e mudancas. Além disso, durante o ciclo a FIG pode enviar erratas e
documentos alterando e/ou corrigindo quaisquer regras contidas no CoPGR
vigente, fato que pode influenciar diretamente nos treinamentos das atletas
(BOBO-ARCE; MENDEZ-RIAL, 2013). Lourengo (2013) afirma que estas
mudancas visam diminuir a subjetividade nos critérios de avaliagdo dos arbitros
e acompanhar o desenvolvimento da modalidade. Entretanto, Debien et al.
(2014) apontam que as mudangas frequentes sao fatores causadores de
estresse psicolégico nos arbitros e podem influenciar no desempenho dos
mesmos durante suas atuacdes em competicdes.

Por conta da natureza da modalidade, a arbitragem na GR é bastante
subjetiva, porque nao dispde de um sistema automatico de medida do

rendimento esportivo das atletas (DEBIEN et al., 2014). Apesar disso, a figura
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do arbitro é muito relevante, pois a nota atribuida por ele reflete o desempenho
das ginastas e conjuntos (FLESSAS et al.,, 2015) e incide diretamente na
organizacéao do treinamento.

Dessa forma, nota-se que um entendimento amplo das principais
caracteristicas e regras da GR € essencial para compreender o contexto do
desenvolvimento das atletas e as especificidades do processo de treinamento
nesta modalidade.

3.2 O treinamento na ginastica ritmica

3.2.1 Contexto do desenvolvimento das atletas de GR

O Caddigo de Pontuacao (CoPGR) preconiza que as ginastas devem
realizar suas séries com elegancia, graciosidade, leveza e fluidez nos
movimentos. As proprias regras da modalidade encorajam, indiretamente, que
as atletas tenham biétipo longilineo e baixo percentual de gordura para favorecer
as caracteristicas da modalidade (AVILA-CARVALHO etal., 2013; PURENOVIC-
IVANOVIC; POPOVIC, 2014; VIEIRA et al., 2009). Além disso, para um bom
desempenho das dificuldades corporais, artisticas e de aparelho sao
necessarios altos niveis de flexibilidade, for¢a explosiva, coordenagdo (DOUDA
et al., 2008), perfeicdo técnica na execucdo dos movimentos, expressao corporal
e facial. Diante disso, Douda et al. (2008) colocam que para atingir sucesso
esportivo na GR sdo necessarios anos de treinamento, que normalmente tém
inicio ainda na infancia.

A literatura indica que as atletas iniciam na GR com idade entre seis
e oito anos e desde muito novas sédo submetidas a altas cargas de treinamento
sistematizado e competicbes (ANTUALPA et al., 2015; AVILA-CARVALHO et al.,
2013; DOUDA et al., 2008; LANARO FILHO; BOHME, 2001; SABETI et al.,
2015). Em um estudo retrospectivo, Law, Coté e Ericsson (2008) mostraram que
ginastas de nivel olimpico iniciaram suas participagdes em competicdes
regionais com 7,3+0,8 anos, significativamente mais cedo que os 8,8+1,7 anos
das ginastas de nivel internacional. Eles ainda afirmam que antes mesmo dos

12 anos as ginastas ja competiam em nivel internacional e, aquelas que
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chegaram aos Jogos Olimpicos, conquistaram titulos internacionais antes dos
15 anos de idade (LAW; COTE; ERICSSON, 2008).

Essa necessidade do treinamento visando o alto rendimento desde as
primeiras etapas da carreira reforca a necessidade das atletas se dedicarem
exclusiva e precocemente a GR, enquanto pratica esportiva. Ginastas de alto
nivel relataram que por volta dos 11 anos de idade ja dedicavam todo seu tempo
livre aos treinamentos de GR, ou seja, uma especializagcdo consideravelmente
mais cedo do que tem sido observado no esportes coletivos, nos quais os atletas
se especializam entre 15 e 18 anos (LAW; COTE; ERICSSON, 2008). Este
mesmo estudo mostra que as atletas de alto nivel praticamente ndo se envolvem
em outras atividades que ndo sejam a GR ao longo de sua infancia e
adolescéncia e, quando se envolvem, é algo complementar a pratica, como o
ballet classico, por exemplo (LAW; COTE; ERICSSON, 2008).

Além do inicio e especializacdo precoces, € comum que as ginastas
atinjam o auge esportivo prematuramente, o que gera muitas particularidades no
planejamento do treinamento a curto, médio e longo prazo. Segundo o site oficial
da FIG, a idade média das ginastas participantes de Campeonatos Mundiais e
Jogos Olimpicos entre 1998 e 2015 é de apenas 18,04 + 0,91 anos (FIG, 2016).
Antualpa et al. (2015) reforcam essa informag&o ao dizerem que os resultados
expressivos em competicfes nacionais e internacionais ao longo da carreira das
ginastas ocorrem entre 15 e 19 anos de idade.

A grande variedade de habilidades a serem desenvolvidas e a
incessante busca pela perfeicdo técnica acarretam em elevado volume de
treinamento na GR, mesmo em atletas jovens e/ou amadoras (ANTUALPA et al.,
2015). Desde o inicio da carreira esportiva os treinos sdo longos e a duracdo
aumenta significativamente com o passar dos estagios de desenvolvimento, de
forma que quanto maior a experiéncia e melhor o nivel técnico da ginastas, mais
tempo elas treinam (LAW; COTE; ERICSSON, 2008).

Essas rotinas extenuantes com altas cargas de treinamento durante
varios anos em sequéncia acarretam diretamente na saude fisica e psicoldgica
das atletas (SABETI et al., 2015). Em geral, as ginastas percebem que sdo cada
vez menos saudaveis e tém mais lesdes ao longo do desenvolvimento de suas
carreiras esportivas (LAW; COTE; ERICSSON, 2008). Ao comparar as

participantes do Campeonato Europeu de GR de 2013 com um grupo controle



25

de mesma idade, Sabeti et al. (2015) perceberam que as atletas apresentavam
mais regides do corpo com dor, maior intensidade de dor e mais tempo de dor
do que seus pares do grupo controle. Com isso, percebe-se que o proprio
contexto de desenvolvimento da GR mostra a necessidade de conhecer as
especificidades do treinamento desta modalidade e de controlar ao maximo as
variaveis nele envolvidas para que seja possivel evitar as adaptacfes
indesejadas durante o processo.

3.2.2 Caracteristicas gerais do treinamento

Usualmente, uma sessdo de treinamento de GR é dividida em
aquecimento, ballet, treinamento técnico, treinamento das seéries e
condicionamento fisico, com variagcdes de acordo com 0 contexto e/ou fase da
periodizacdo (LAW; COTE; ERICSSON, 2008; MONTEIRO, 2000). O
aquecimento € o momento destinado a preparacdo do corpo para as outras
atividades da sessao de treinamento, como os alongamentos e corridas leves e
curtas. O ballet consiste em rotinas especificas de exercicios na barra, centro
e/ou diagonal que incluem movimentos de ballet classico e outros tipicos da GR
que visam, principalmente, aprimoramento da técnica corporal. Treinamento
técnico resume-se a aprendizagem, repeticdo e correcdo dos elementos
corporais e do aparelho visando sua utilizacdo nas séries. Durante o treinamento
técnico as séries sdo divididas em partes menores e as ginastas/conjuntos
realizam inUmeras repeticbes destes fragmentos objetivando diminuir a
incidéncia de erros técnicos e falhas de execucéo. Ja o treinamento das séries
refere-se a repeticdo das séries propriamente ditas com o0 acompanhamento da
musica, da mesma forma que na competicdo. O condicionamento fisico consiste
basicamente no desenvolvimento das capacidades fisicas essenciais ha GR,
como o treinamento da flexibilidade e forca explosiva (LAW; COTE; ERICSSON,
2008; MONTEIRO, 2000).

Ademais, Laffranchi (2005) defende também a existéncia de um
momento especifico voltado para preparacao tatica, no qual sédo pensados e
elaborados todos detalhes das coreografias, além do treinamento das
capacidades artisticas das ginastas. Entretanto, este tipo de preparacéo

acontece em uma etapa muito pontual da periodizacdo e ndo comp0e as partes



26

de uma sessédo de treinamento tipica, pois uma vez que a série esta pronta, 0
seu treinamento é basicamente técnico e fisico.

Em uma andlise minuciosa da distribuicdo do volume do treinamento
no decorrer da trajetéria esportiva de ginastas de nivel olimpico, Law, Coté e
Ericsson (2008) observaram que até os 12 anos de idade o treinamento era bem
distribuido, com pequeno destaque para o ballet e treinamento das séries. A
partir dos 13 anos, praticamente metade do treinamento foi dedicado as séries,
diminuindo significativamente o volume de treino destinado ao aquecimento e
condicionamento fisico. Os autores destacaram que além do tempo total de
treinamento ser maior em todas as fases, o foco no ballet até os 12 anos, foi a
principal diferenca entre as ginastas que chegaram aos Jogos Olimpicos
daquelas que apenas competiram em nivel internacional. O maior investimento
de tempo no ballet nas fases iniciais representa um processo importante para
aquisicdo da técnica corporal especifica da modalidade que sera a base para o
treinamento técnico e das séries.

De modo geral, o treinamento das ginastas de individual e conjunto
sdo semelhantes no que tange as suas partes, até porque muitas das atletas
profissionais de conjunto, quando mais novas, competiram e treinaram como
individuais. Entretanto, existem métodos e objetivos que se distinguem. A
principal diferenca € que o treinamento ndo é pensado de forma tao
individualizada e é necessario, a todo momento, buscar a homogeneidade das
capacidades fisicas e técnicas do grupo. Além disso, o exercicio de conjunto
exige das atletas outras habilidades relacionadas ao trabalho cooperativo, que
nao sdo necessarias no individual (LAFFRANCHI, 2005; MONTEIRO, 2000). Em
sintese, a literatura indica que os conjuntos obtém sucesso quando possuem
movimentos muito sincronizados, adequada distribuicdo coreogréfica no espaco
e equilibrio na expressdo emocional e conceitual das formacbes e trabalho
coletivo (AVILA-CARVALHO; PALOMERO; LEBRE, 2010; AVILA-CARVALHO et
al., 2012).

No treinamento de conjunto, na maior parte do tempo as ginastas
realizam os movimentos e exercicios de forma sincronizada e as correcdes
visam sempre diminuir as diferencas técnicas e fisicas entre as ginastas. O
trabalho de Laffranchi (2005) demonstra a importancia do treinamento técnico

nos exercicios de conjunto e reforca a necessidade de monitorar de forma
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precisa as variaveis nele envolvidas. Nesse caso, a parte técnica recebe ainda
mais atencdo por parte dos treinadores, pois as repeticdes das trocas de
aparelho e elementos de colaboracéo envolvem as cinco ginastas do conjunto,
ou seja, ndo é suficiente que trés ou quatro estejam realizando os movimentos
de forma correta, € preciso que todas acertem simultaneamente a maior
quantidade de repeticdes. Isso acarreta diretamente na carga do treinamento e
nas diferentes capacidades a serem desenvolvidas pelas atletas de conjunto
para atingirem bom desempenho competitivo (MONTEIRO, 2000).

3.2.3 Capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas

Pelo fato da ginastica ritmica (GR) ser uma modalidade esportiva que
preza pela perfeicdo da técnica dos movimentos, ao longo de quase toda carreira
das ginastas é comum que as capacidades fisicas e técnicas sejam treinadas de
forma conjunta, prezando sempre pela especificidade. Na GR, ndo é satisfatorio
gue a ginasta tenha as capacidades fisicas bem desenvolvidas e apresente
técnica corporal “eficiente”, é preciso que os movimentos estejam de acordo com
os padrdes exigidos (LAFFRANCHI, 2005). Ou seja, ndao basta, por exemplo,
gue a ginasta possua forca e flexibilidade suficientes para sustentar sua perna
livre da ajuda das méaos e acima do nivel da cintura se ela ndo o fizer com os
pés, joelhos e tronco posicionados da forma correta. Por isso, diferente de outros
esportes, o treinamento das capacidades fisicas e técnicas na GR se confundem
ao longo dos momentos da sessao de treinamento, com variagdes ao longo das
etapas da carreira e/ou da periodizagao.

No que tange as capacidades fisicas, para uma boa execucéo das
dificuldades corporais previstas no Cédigo de Pontuacdo da GR (CoPGR), é
necessario que as ginastas tenham, principalmente, flexibilidade e forca bem
desenvolvidas (GATEVA, 2013; LAFFRANCHI, 2005; MENEZES; NOVAES,
2012). Laffranchi (2005) destaca que a flexibilidade é a principal capacidade a
ser desenvolvida, pois é o0 que permite a amplitude na execucdo dos
movimentos, caracteristica essencial na GR. A forca, em especial a forca
explosiva, é fundamental para boa execucéo dos saltos (dificuldade corporal) e
lancamentos dos aparelhos (LAFFRANCHI, 2005). Devido as extenuantes

sessfes de treinamento e grande volume de repeticbes dos elementos, é
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fundamental que as atletas tenham um condicionamento fisico geral bem
desenvolvido, destacando também a importancia de treinar as capacidades de
resisténcia aerdbica, anaerdbica e resisténcia de forca (LAFFRANCHI, 2005).

As capacidades técnicas estéo relacionadas a correta execucao dos
movimentos com o corpo e aparelho (LAFFRANCHI, 2005). A técnica corporal €
desenvolvida a todo momento durante o treinamento, com énfase maior durante
o ballet. J& o manejo dos aparelhos e desenvolvimento das habilidades
especificas de cada um deles € objetivo principal da preparacdo técnica em si.
Cada aparelho possui uma gquantidade de elementos técnicos fundamentais
caracteristicos que devem ser apresentados nas séries e podem ser executados
das formas mais diversas possiveis (dire¢cdes, niveis, trajetorias), pensando
sempre na relacdo com o corpo e a musica (ritmo e carater). Todos esses
detalhes técnicos exigem muitas repeticdes de partes e elementos isolados das
séries, conforme detalhado por Laffranchi (2005), que desenvolveu métodos
especificos de controle e planejamento do treinamento técnico de conjuntos de
GR.

As capacidades artisticas, estratégias e escolhas coreograficas fazem
parte da preparacgdo tatica. O CoPGR diz que o carater da musica tem que
direcionar a ideia guia da composicdo coreografica e a ginasta/conjunto deve
transmitir isso do inicio ao final da série. Ademais, quanto a parte artistica, os
arbitros analisam a unidade de composicéo (ligacdes logicas e encadeamento
dos movimentos), relagédo entre musica e movimento (ritmo e carater), expressao
corporal (participacdo de todo o corpo, intensidade dos movimentos) e variedade
na utilizacdo do espaco (formacdes, direcdes, niveis e trajetorias) (FIG, 2013).
Logo, tudo deve ser pensado e treinado previamente, por isso grande parte do
treinamento tatico € de responsabilidade da propria comissdo técnica e nem
sempre se da apenas durante o treinamento formal e sistematizado. Esse
processo acontece em uma fase especifica da periodizacéo, feito no inicio da
temporada e, as vezes, ao final da temporada anterior. Inclui-se também a
escolha da musica, caracteristicas da vestimenta a ser utilizada na competicéo,
aulas de danca, improvisacao e expressao corporal e a montagem coreografica
propriamente dita (LAFFRANCHI, 2005). Todos estes aspectos sdo pensados
de acordo com o perfil e nivel técnico das ginastas, do contexto das competi¢cdes-

alvo da temporada (local, época do ano), escolhas feitas pelos adversarios
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(musicas ja utilizadas) e regulamento da competicdo (escolha dos aparelhos),
sendo que de uma temporada para outra pode demandar mais ou menos tempo
dependendo do momento do ciclo olimpico.

No que diz respeito as capacidades psicologicas, a literatura tem
sinalizado algumas caracteristicas importantes a serem desenvolvidas em
atletas de GR, como a motivacdo, controle do estresse, coesao de grupo,
focalizac&o/refocalizacdo e autoconfianca (ALVAREZ et al., 2013; SANCHEZ;
MARQUEZ; PERALTO, 2010). Em uma andlise acerca das habilidades
psicoldgicas relacionadas ao rendimento de atletas de GR, Sanchez, Marquez e
Peralto (2010) observaram que as ginastas de mais alto nivel competitivo lidam
melhor com o estresse, possuem maior capacidade de avaliar seu rendimento e
maior habilidade mental, de forma que estas caracteristicas podem, inclusive,
explicar seus melhores resultados competitivos quando comparas as demais.
Law, Coté e Ericsson (2008) observaram o nivel de esforco, concentracao mental
e divertimento em cada parte da sessdo do treinamento, de acordo com a
percepcao das ginastas, e verificaram que o treinamento das séries exige maior
esforco e concentracdo mental e o condicionamento fisico € o momento de
menor divertimento. De acordo com Laffranchi (2005), o grande volume de
treinamento na GR promove nao s6 um desgaste fisico, mas também psicolégico
e ressalta a necessidade de desenvolver as capacidades psicologicas para o
bom rendimento esportivo das atletas.

Em suma, nota-se a complexidade do treinamento das capacidades
exigidas nesta modalidade, principalmente, pela necessidade de conjugar, a
todo momento, elementos técnicos e fisicos. Além disso, apesar de terem menor
enfoque, é notéria a importancia da preparacdo tatica e psicologica para que seja

possivel atingir bom rendimento nos momentos competitivos desejados.

3.2.4 Planejamento do treinamento ao longo da temporada

Tendo em vista que 0 treinamento consiste em um processo
complexo, organizado de forma sistematica e que visa a melhora do rendimento
esportivo, € fundamental saber os detalhes da modalidade esportiva em questao
para que seja possivel a elaboracdo de um planejamento a longo prazo eficaz.

Analogamente, Kiely (2012) diz que cada "terreno de preparagédo” esportiva
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apresenta um desafio de navegacao unico, exigindo, portanto, um mapa da rota
Unico para guiar de forma otimizada em dire¢do aos objetivos do programa.

Com a evolucdo das ciéncias do esporte, os conceitos e modelos
classicos de periodizacdo, propostos em meados do século XX, tém sido
considerados cada vez menos adequados a realidade moderna do treinamento
esportivo e dos calendarios competitivos (ISSURIN, 2010; KIELY, 2012). Ao
discutir estes paradigmas, Kiely (2012) enfatiza a auséncia de um conceito
universalmente aceito no meio cientifico para definir o termo “periodizagao”.
Portanto, no presente estudo, esse termo sera entendido como uma distribuicdo
planejada de diferentes unidades de treinamento (longa duracdo, duracdo
média, ciclos de curto prazo de treinamento e sessdes) para que o atleta seja
capaz de atingir o desempenho e resultados esperados em determinado
momento (ISSURIN, 2010; MOREIRA, 2010).

Diferente da maioria das modalidades esportivas coletivas, que
possuem longas competi¢cdes durante a temporada, Laffranchi (2005) expde que
o calendario competitivo da GR permite uma utilizacdo de modelos “tradicionais”
de periodizacdo que contemplam um ou dois momentos de pico de rendimento,
objetivando até duas competicfes-alvo por ano. A mesma autora ainda justifica
essa opcao baseada na indispensabilidade de um periodo prolongado para o
aperfeicoamento das preparacdes fisica, técnica e também tética, que, por sua
vez, demanda assimilacdo e dominio de novas coreografias complexas
(LAFFRANCHI, 2005).

As principais publicagcbes que abordam a periodizagdo dentro do
contexto especifico da GR brasileira (LAFFRANCHI, 2001; 2005), se sustentam
nos pilares dos modelos “tradicionais” de periodizac¢ao, os quais propde a divisdo
do tempo total em periodos definidos, como os periodos preparatorios,
competitivos e transitérios (ISSURIN, 2010; MOREIRA, 2010). Neste caso, ha
também o periodo coreografico e os periodos especial variado e direto de
competicdo, no caso da periodizacdo dupla, conforme proposto por Laffranchi
(2001).

O periodo coreografico é sugerido como o primeiro momento, que visa
essencialmente a elaboracdo das coreografias para as competicdes a serem
disputadas durante a temporada. Laffranchi (2001) destaca a importancia dessa

fase para a preparacgéo tatica e sugere uma duracéo aproximada de duas a oito
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semanas para que as coreografias estejam prontas, levando em consideracéo
todos os detalhes regulamentares e taticos de cada equipe.

A etapa mais extensa do planejamento, com o objetivo principal de
desenvolver solidamente a base desportiva e iniciar a aquisicdo da forma
competitiva desejada, € denominada periodo preparatorio (ISSURIN, 2010).
Para Laffranchi (2001; 2005), é preciso destinar a esta fase de 60 a 70% do
tempo disponivel entre o inicio desse momento e a data da competigdo-alvo.
Conforme é preconizado no modelo atualmente utilizado, este periodo ainda
pode se subdividir em basico e especifico, sendo o primeiro mais generalizado
e com grande volume de preparacéo fisica e 0o segundo para assimilacao e
aperfeicoamento da parte técnica de forma mais intensa e associada as
capacidades fisicas especificas (LAFFRANCHI, 2001; 2005).

Ao final do periodo preparatério, inicia-se o periodo competitivo, que
inclui a competicdo-alvo da temporada. Este periodo costuma se dividir em dois
periodos menores: pré-competitivo e competitivo. principal finalidade do ciclo
pré-competitivo € manter a forma desportiva alcancada no periodo precedente,
com foco no treinamento técnico e das séries, com alta intensidade e poucos
erros (LAFFRANCHI, 2001; 2005). No periodo competitivo propriamente dito, o
objetivo é manter, com alta qualidade fisica e técnica, a forma competitiva
adquirida pela ginasta no ciclo anterior, consolidando-se o pico do rendimento
neste periodo. A preparacdo fisica especifica e a preparacdo técnica sao
mantidas como no periodo pré-competitivo, porém, todo o trabalho desenvolvido
deve se aproximar ao maximo das condi¢des propostas pela competicdo que as
ginastas irdo enfrentar. o tempo disponivel para treinamento, 0 numero de
sessdes de treino, o clima, o fuso horario, etc. (LAFFRANCHI, 2001; 2005). Em
contrapartida, Laffranchi (2005) reforca a necessidade de balancear
precisamente os estimulos do treinamento com a recuperacao das atletas, para
que possam ter as condigbes adequadas de rendimento méximo durante a
competicdo. Assim, a caracteristica principal do treinamento desta etapa é
definida por treinos curtos, de alta intensidade e em condi¢cdes extremas de
trabalho (LAFFRANCHI, 2001; 2005).

Por outro lado, a caracteristica principal do periodo transitorio é
proporcionar recuperacao fisica e mental as ginastas apds o desgaste dos

treinamentos e competigbes. Laffranchi (2001; 2005) destaca que esta
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recuperacdo deve acontecer ativamente, pois uma pausa nos treinamentos
acarretaria em reducdo na condicdo fisica das ginastas em um momento
inadequado.

No caso de duas competicdes-alvo (periodizacdo dupla), a literatura
sugere um segundo momento preparatério para desenvolver melhor algum
aspecto que tenha sido falho na primeira competicao. Entédo, logo apds a primeira
competicdo principal, € aconselha-se um periodo especial variado com esse
objetivo (LAFFRANCHI, 2001; 2005). E caso exista ainda uma terceira
competicdo importante prevista no planejamento, Laffranchi (2001) propde um
periodo direto de competicdo, que sucederia a segunda competicdo e serviria
como um polimento antes da Ultima competicao (Figura 1).
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Figura 1 — Relacdo volume-intensidade no macrociclo de periodizacdo dupla (LAFFRANCHI,
2001).

Ademais, como previsto no modelo em que se baseia, a periodizacéo
€ composta por ciclos de treinamento, de forma que os periodos compdem o
macrociclo (meses) e ainda sédo subdivididos em ciclos mais especificos de
acordo com os objetivos e manipulacdo das carga, delimitando mesociclos
(semanas) e microciclos (dias) (ISSURIN, 2010; LAFFRANCHI, 2001; 2005).
Entretanto, nos ultimos anos, a literatura vem apontado novas possibilidades de
organizacdo do planejamento do treinamento, levando em consideracdo a
grande quantidade de eventos competitivos e a necessidade dos atletas
modernos de permanecerem no auge de seu desempenho por muito mais tempo

durante a temporada e a carreira, exigindo que o0s treinadores esportivos
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busquem aumentar sua criatividade, conhecimento pratico e cientifico antes da
tomada de decisfes (ISSURIN, 2010; KIELY, 2012; MOREIRA, 2010). Isso
reforca a necessidade de que a todo momento as varidveis da carga de
treinamento sejam precisamente monitoradas e analisadas, para que seja
possivel atingir o melhor desempenho esportivo dos atletas e evitar ocorréncia
de lesdes, sindromes, queda de desempenho e recuperacéo insuficiente (KIELY,
2012).

A escassez de estudos e referéncias acerca do treinamento e
distribuicdo das cargas de treinamento na GR dificultam uma discussdo mais
detalhadas deste assunto neste contexto. Para mais, ao observar 0os avancos
recentes da ciéncia e medicina esportiva e 0 caminho que vem sendo seguido
por outras modalidades, atendo-se as novas exigéncias do esporte moderno, €
possivel que este seja um momento adequado para se pensar diferentes
estratégias de periodizacdo que se apliquem melhor a realidade da GR, em
especial no Brasil.

3.3 Monitoramento e controle das variaveis do treinamento

3.3.1 Carga de treinamento

As adaptacGes ao treinamento esportivo estdo associadas as
mudanc¢as no desempenho, tal como um atraso no aparecimento de fadiga ou
aumento na forca maxima. Este principio de treinamento pode ser reduzido a
uma simples relacdo estimulo-resposta entre o0 estresse psicofisiolégico
associado a carga de treinamento ("estimulo”) e as adaptacfes ao treinamento
("resposta”) (LAMBERT; BORRESEN, 2010). Em geral, as “respostas” sdo mais
facilmente mensuradas através de testes de desempenho (laboratoriais ou em
campo) ou mesmo na verificacdo de adaptacdes fisiologicas. Entretanto, a
“‘dose” impbe um pouco mais de dificuldade na sua mensuragéo, quantificagéo e
controle (BORRESEN; LAMBERT, 2009). Meeusen et al. (2013) sintetizam
precisamente a importancia que se tem dado aos estudos nessa area, ao
afirmarem que o objetivo do treinamento esportivo de atletas de alto nivel é
oferecer cargas de treinamento que sejam eficazes na melhora de seu

desempenho competitivo.
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Neste raciocinio, o modelo tedrico proposto por Impellizzeri,
Rampinini e Marcora (2005) tem seu embasamento na premissa de que as
adaptacdes induzidas pelo treinamento sao decorrentes do nivel de estresse
imposto ao organismo (carga interna de treinamento). De acordo com esse
modelo, representado na Figura 2, a magnitude da carga interna é determinada,
principalmente, pelo treinamento prescrito pela comissdo técnica (carga externa
de treinamento), relacionada a quantidade (volume), qualidade (intensidade) e
periodizacdo do treinamento e sua associacdo com as caracteristicas individuais
dos atletas (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA, 2005; NAKAMURA;
MOREIRA; AOKI, 2010).
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Figura 2 — Processo de treinamento.
Adaptado de Impellizzeri, Rampinini e Marcora, (2005)

Diante disso, é amplamente discutido na literatura a importancia do
monitoramento das cargas de treinamento nas diversas modalidades esportivas,
pois dessa forma é possivel controlar mais precisamente as variaveis envolvidas
nesse processo, além de minimizar as possiveis adaptacdes negativas
(BORRESEN; LAMBERT, 2009; HALSON, 2014). Para tanto, diferentes
meétodos de quantificacdo da carga de treinamento tém sido propostos nos
altimos anos na tentativa de aproximar os avangos cientificos da realidade
pratica do treinamento esportivo e contribuir para um controle mais preciso deste
parametro (LAMBERT; BORRESEN, 2010).
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Em uma ampla revisdo acerca do tema, Halson (2014) cita varias
ferramentas que possibilitam monitorar a carga EXTERNA de treinamento em
diferentes contextos esportivos, como a poténcia (MUJIKA, 2014), velocidade,
aceleracdo, distancia percorrida (CASAMICHANA et al., 2013), numero de
repeticbes (LAFFRANCHI, 2005) e time-motion analysis (LOVELL et al., 2013).
No que tange a quantificacdo da carga INTERNA de treinamento (CIT), a
literatura mostra a utilizacdo de métodos baseados em critérios objetivos, como
a frequéncia cardiaca (WALLACE; SLATTERY; COUTTS, 2014) e outros de
natureza subjetiva, como a escala de percepcéo subjetiva do esfor¢co (PSE) da
sessdo (FOSTER et al., 2001; NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010), diarios e
questionarios psicométricos (BORRESEN; LAMBERT, 2009; HALSON, 2014).

Devido as suas validade e eficacia, bem como as facilidades de
aplicacao e baixissimo custo, o método da PSE da sessdo (FOSTER, 1998;
FOSTER et al., 2001) vem sendo amplamente utilizado no monitoramento da
CIT em diversas modalidades, como voleibol (BARA FILHO et al., 2013;
FREITAS; MILOSKI; BARA FILHO, 2015; FREITAS et al., 2014a), basquetebol
(ARRUDA et al., 2013; MANZI et al., 2010; MOREIRA et al., 2010; NUNES et al.,
2010), futsal (FREITAS; MILOSKI; BARA FILHO, 2012; MILOSKI; FREITAS;
BARA FILHO, 2012; MILOSKI et al., 2014, 2015a; MOREIRA et al., 2013), futebol
(ALEXIOU; COUTTS, 2008; CASAMICHANA et al., 2013; FANCHINI et al., 2014;
IMPELLIZZERI et al., 2004), rugby (COUTTS et al., 2007; LOVELL et al., 2013;
WEAVING et al., 2014), futebol australiano (GALLO et al., 2015; MOREIRA et
al., 2015a), natacdo (NOGUEIRA et al., 2015; WALLACE; SLATTERY; COUTTS,
2009), ténis (COUTTS et al., 2010; GOMES et al., 2013; MURPHY et al., 2014,
2015), canoagem (MOREIRA et al., 2009) e ballet (SILVA et al., 2015).

Apesar da modalidade utilizada na amostra do estudo n&o ser
oficialmente reconhecida pela Federagcdo Internacional de Ginastica (FIG),
Minganti et al. (2010) foram pioneiros na utilizacéo e validagdo deste método
enquanto possibilidade de quantificacdo da carga de treinamento na ginastica,
no caso o teamgym. Em relacdo as modalidades ginasticas oficiais, destacam-
se os estudos de Antualpa et al. (2015), que utilizou a PSE da sessdo com jovens
ginastas amadoras de ginastica artistica e ritmica durante oito semanas de
treinamento, e o estudo de Fernandez-Villarino et al. (2015), que também fez uso

desse instrumento subjetivo, mas com ginastas profissionais de GR durante um
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periodo competitivo. Ademais, existem outros estudos que monitoraram a carga
de treino de ginastas, porém, o fizeram por meio de métodos baseados na
frequéncia cardiaca (GATEVA, 2014; SARTOR et al., 2013).

Diante do exposto, observa-se que, até o momento atual, esse
método tem se apresentado como uma ferramenta atil e confiavel na
qguantificacdo e monitoramento da carga de treinamento em diferentes contextos
esportivos. Isso tem possibilitado um aumento nas investigacdes a este respeito
e também o surgimento de novas possibilidade de controle das variaveis do

treinamento na pratica propriamente dita.

3.3.2 Estado de recuperacao e estresse-recuperacao

De forma geral, a recuperacdo é entendida como um processo de
tempo para reestabelecimento das capacidades fisiol6gicas, psicolégicas e
sociais do individuo (KELLMANN; GUNTHER, 2000; KELLMANN, 2010;
MAESTU et al., 2006). Em outro conceito, tratado por Bishop, Jones e Woods
(2008) em uma perspectiva mais pratica, a recuperagao € vista como a principal
habilidade do individuo de alcancar ou superar seu desempenho normal em uma
atividade especifica.

E amplamente discutido na literatura a importancia do equilibrio entre
0 estresse psicofisiologico promovido pelas cargas de treinamento e a
recuperacdo dos atletas para que o0s objetivos do treinamento sejam atingidos
(BISHOP; JONES; WOODS, 2008; KELLMANN, 2010; KENTTA; HASSMEN,
1998; MEEUSEN et al., 2013). Ja se sabe que a associacdo de elevadas cargas
e recuperacdo insuficiente pode acarretar em lesdes, queda no rendimento
esportivo dos atletas, overreaching ndo funcional (NFOR) e sintomas de
overtraining (OT) (MEEUSEN et al., 2013). Com isso, nota-se um investimento
recente, por parte dos pesquisadores da area, na busca de métodos eficazes na
aceleracédo do processo de recuperacao no esporte (MOREIRA et al., 2015b;
ZAGATTO et al., 2016), assim como instrumentos adequados para controle do
estado de recuperacdo dos atletas (KELLMANN, 2010; KENTTA; HASSMEN,
1998).

Apesar de ainda ndo existir um consenso na literatura, € possivel

notar que alguns aspectos determinantes na recuperagcdo Sao comuns nas
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investigacdes dessa tematica, tais como a nutricao, hidratacdo, sono, repouso e
estresse (BISHOP; JONES; WOODS, 2008; KENTTA; HASSMEN, 1998). Os
estudos apresentam distintos métodos utilizados na verificacdo do estado de
recuperacdo dos atletas em diferentes condicbes e contextos, tais como
questionarios psicométricos, escalas, dano muscular e até mesmo o proprio
desempenho (BISHOP; JONES; WOODS, 2008; HALSON, 2014; KELLMANN,
2010). Pela caracteristica multivariada da recuperacéo (fisiolégica, psicoldgica e
social), as pesquisas tém utilizado, principalmente, instrumentos mais
abrangentes para entender o nivel de recuperacdo dos atletas, como por
exemplo, o Questionario de Estresse e Recuperagdo para Atletas (RESTQ-
Sport) (COUTTS; WALLACE; SLATTERY, 2007; JURIMAE et al., 2004;
KELLMANN, 2010; MAESTU et al, 2006, NOGUEIRA et al., 2015;
STEINACKER et al., 2000) e Escala de Qualidade Total de Recuperacao (TQR)
(BRINK et al., 2010a; FREITAS et al., 2014a; LUIZ et al., 2015; NOGUEIRA et
al., 2015; OSIECKI et al., 2015). Outros instrumentos como Escala de Bem-Estar
(MCLEAN et al., 2010), Daily Analysis of Life Demands in Athletes (DALDA)
(ANTUALPA et al., 2015; LEME et al., 2015) e Questionario do Perfil dos Estados
de Humor (POMS) (NEDERHOF et al.,, 2008), por vezes também tem sido
utilizados na identificacdo de varidveis associadas ao estado de recuperacdo
(estresse, humor, bem-estar, fadiga), mas nédo séo tao especificos e abrangentes
como os dois citados anteriormente, sobretudo o RESTQ-Sport.

Mesmo sendo um questionario longo, 0 RESTQ-Sport é usualmente
adotado pelos pesquisadores e treinadores por ser uma ferramenta completa,
que permite uma analise precisa do estado de estresse e recuperacdo dos
atletas. A apropriacdo deste instrumento ja € observada em modalidades como
o ragbi (COUTTS; REABURN, 2008), voleibol (FREITAS et al., 2014a), triatlo
(COUTTS; WALLACE; SLATTERY, 2007), remo (JURIMAE et al., 2004;
KELLMANN; GUNTHER, 2000; MAESTU et al., 2006; STEINACKER et al.,
2000), caiaque (GARATACHEA et al., 2011), futebol (BRINK et al., 2010a),
basquetebol (NUNES et al., 2014), natacdo (NOGUEIRA et al., 2015) e futsal
(FREITAS et al., 2014b). Em contraponto, a TQR apresenta a vantagem de ser
uma escala de aplicacdo simples e rapida, e, da mesma forma, vem sendo
amplamente utilizada enquanto possibilidade de verificacdo do estado de

recuperacdo dos atletas de esportes individuais (NOGUEIRA et al., 2015) e
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coletivos (BRINK et al., 2010a; FREITAS et al., 2014b; LUIZ et al., 2015;
OSIECKI et al., 2015). Ao longo do levantamento bibliogréfico deste trabalho n&o
foram encontrados estudos que tenham analisado, especificamente, a
recuperacdo em atletas de GR. Esse fato associado a caracteristica de alto
volume de treinamento nesta modalidade, ressaltam a grande necessidade do
desenvolvimento de estudos especificos que sejam capazes de verificar o
comportamento do estado de recuperacao de ginastas em diferentes situacdes
de treinamento e competicdo, para que seja possivel inferir, baseado em
respaldo empirico e cientifico, acerca dos planejamentos e suas implicacfes no

desempenho das atletas.

3.3.3 Desempenho fisico

Em sintese, todo o processo de treinamento € pensado com a
finalidade de melhorar o desempenho esportivo dos atletas. De acordo com as
especificidades de cada modalidade, sdo observadas capacidades fisicas
determinantes para o rendimento durante os treinamentos e competi¢cdes. Diante
disso, o proprio desempenho fisico torna-se uma variavel essencial no processo
de entendimento e monitoramento do treinamento, a medida que este é um
parametro importante para sinalizar as possiveis adaptacées no organismo dos
atletas diante as mais diversas condicfes de carga (CLAUDINO et al., 2012,
2016).

Pensando a especificidade de cada prética esportiva, sdo comumente
utilizados, através de diferentes métodos, testes de salto vertical, velocidade,
agilidade e resisténcia aerébica enquanto possibilidades de monitoramento do
desempenho fisico (GOMES et al., 2013; MURPHY et al., 2015). Dentre estes,
o teste de salto vertical com contramovimento (SCM) tem se destacado na
literatura enquanto um parédmetro de mensuracdo de forca explosiva de
membros inferiores em modalidades como o voleibol (FREITAS et al., 2014a;
SHEPPARD; NOLAN; NEWTON, 2012), handebol (SOUZA et al., 2006), futebol
(GIL-REY; LEZAUN; LOS ARCOS, 2015) e futsal (MILOSKI et al., 2015a).

Na GR, Kums et al. (2005) afirmam que os movimentos dos membros
inferiores executados em alta velocidade e contra a resisténcia do peso do

proprio corpo da ginasta sdo frequentemente usados, logo, a for¢a explosiva dos
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musculos extensores dos joelhos exercem papel determinante no desempenho
das atletas dessa modalidade. Além disso, esses mesmos autores apontam que
0s saltos verticais podem ser usados como um modelo para avaliar nas ginastas
a capacidade de gerar forca explosiva e poténcia anaerobica nos musculos
envolvidos nesta acdo (KUMS et al.,, 2005). Gateva (2013) ainda coloca que
testes como esses sao facilmente aplicdveis no contexto do treinamento de GR,
sendo que o monitoramento feito de forma adequada é capaz de gerar
informacdes que contribuam com o avanco da preparacéo fisica das atletas.
Marina e Jemni (2014) reforcam a importancia do desenvolvimento
dessa capacidade para o bom desempenho das ginastas nas habilidades
especificas da modalidade, demonstrando a eficacia de um treinamento fisico
voltado para desenvolvimento da for¢ca explosiva dos membros inferiores e ainda
propde diminuicdo do tempo destinado ao treinamento técnico e aumento dos

exercicios para treinamento da forca.

3.3.4 Perfil hormonal e resposta imune

Em face dos diferentes estados psicofisiolégicos, o organismo sofre
alteracdes nos niveis de tensdo muscular, respiracdo, sudorese, frequéncia
cardiaca, pressdo arterial, funcdes viscerais e outras reacfes do sistema
nervoso auténomo, que podem ser individualmente vivenciadas como sinais de
emocgdes, estresse, ativagao, disponibilidade de energia, prontiddao para
responder, ansiedade, sonoléncia, fadiga e exaustdo (ROBAZZA et al., 2012).
Por isso, Halson (2014) atesta que um grande namero de investigacfes tem
realizado analise de marcadores bioquimicos, hormonais e imunolégicos em
resposta ao exercicio, principalmente, na tentativa de monitorar a fadiga,
minimizar adaptacdes negativas e possiveis doencas que os atletas possam ter.

Nessa perspectiva, alguns marcadores vém se apresentando como
ferramentas capazes de detectar as respostas do atleta em relacdo as cargas
internas de treinamento, nos quais se destacam: marcadores indiretos de dano
muscular — creatinaquinase (CK) (COUTTS et al., 2007; FREITAS et al., 2014b),
lactato desidrogenase (IMPELLIZZERI et al., 2004; WALLACE et al., 2014);
concentracdo dos hormdnios testosterona e cortisol (FARZANAKI et al., 2008;
GOMES et al., 2013; JURIMAE et al., 2004) e marcadores imunoldgicos —
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concentracdo de imunoglobulina A (IgA) (FILAIRE; BONIS; LAC, 2004;
MOREIRA et al.,, 2013; SILVA et al., 2009). Cada um destes marcadores
apresenta métodos variados de coleta e analise, o que interfere na sua
aplicabilidade e viabilidade de utilizacdo no contexto do treinamento enquanto
uma ferramenta de monitoramento.

As coletas e analises do perfil hormonal através da saliva tem se
mostrado um método bastante eficiente e menos invasivo para ser utilizado no
ambiente esportivo para monitoramento destas variaveis, com destaque para o
cortisol e testosterona (GOMES et al., 2013; MEEUSEN et al., 2013;
PAPACOSTA; NASSIS, 2011). Pelo fato da concentracdo de cortisol presente
na saliva representar apenas a por¢cao livre do horménio e, portanto, ativa,
investigadores propde a utilizacdo dessa medida a despeito da concentracéo de
cortisol no sangue enquanto uma resposta do organismo frente a estimulos
estressores, incluindo o exercicio fisico (BOZOVIC; RACIC; IVKOVIC, 2013;
HELLHAMMER; WUST; KUDIELKA, 2009; PAPACOSTA; NASSIS, 2011). Em
relacdo a concentracdo de testosterona na saliva, estudos mostram relacéo
direta com desempenho fisico de atletas, principalmente, no que diz respeito a
demanda de forca, destacando que o monitoramento deste hormdnio no esporte
pode contribuir para aumentar os ganhos funcionais dos atletas (MILOSKI et al.,
2015b; PAPACOSTA; NASSIS, 2011).

Em uma revisdo sisteméatica detalhada sobre medidas do cortisol em
atletas profissionais, foi observada variacdo significativa das concentracdes
desse hormonio face as diferentes condigbes de estresse presentes no ambiente
de treinamento e competicbes esportivas e, além disso, percebeu-se certa
predominéancia na utilizacdo da medida de cortisol salivar em relacéo ao cortisol
sanguineo (SANTOS et al., 2014). Em um estudo realizado com atletas de ragbi,
Coutts et al. (2007) compararam respostas hormonais antes e depois de seis
semanas de treinamento normal e intensificado e ndo encontraram variagdes
significativas na concentracdo sanguinea de cortisol no decorrer deste periodo
em nenhum dos dois grupos. Entretanto, foram observadas altera¢cdes na
concentracdo de testosterona na quarta (apenas grupo de treinamento
intensificado) e na sexta semana (ambos os grupos) em relacdo ao inicio dos
treinamentos; e na razdo testosterona/cortisol (T:C), outro parametro

comumente utilizado nessas analises, nos dois grupos no pds-treino e polimento.
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Similarmente, Gomes et al. (2013) investigaram quatro semanas de treinamento
intensivo da pré-temporada de atletas de ténis, seguidas de uma semana de
polimento. A andlise foi feita através da concentragdo salivar dos horménios,
sendo que ndo houve variacdo da testosterona; o cortisol aumentou
significativamente ao final da quarta semana de treinamento, seguido de uma
queda na semana seguinte (polimento); ja a taxa T:C diminui na terceira e quarta
semanas e aumentou na quinta semana.

Da mesma forma, a literatura indica que marcadores imunologicos
sdo detectados na saliva, com enfoque na analise da concentracdo de IgA
secretora (NEVILLE; GLEESON; FOLLAND, 2008; SILVA et al., 2009). A
literatura indica que a IgA pode responder diretamente a carga de treinamento,
além de estar associada a possiveis riscos de infecgbes do trato respiratorio
superior dos atletas (GLEESON, 2006; NEVILLE; GLEESON; FOLLAND, 2008;
PAPACOSTA; NASSIS, 2011). Entretanto, Silva et al. (2009) afirmam que ainda
se faz necessario maior cuidado metodolégico nas coletas e andlises dessas
respostas imunes no contexto esportivo, pois métodos diferentes influenciam nos
diferentes resultados encontrados na literatura.

Atletas profissionais sé@o frequentemente expostos ao estresse
psicofisiolégico proveniente do treinamento, sendo gque os efeitos, tanto crénicos
guanto agudos na IgA, ja tem sido bem documentados e mostram relacdo com
o nivel de condicionamento fisico individual assim como a carga de treino. A IgA
secretora funciona como uma barreira imunoldgica que neutraliza e previne a
entrada de antigenos no organismo através da superficie da mucosa. Na
cavidade bucal, a sintese e secrecdo da IgA salivar responde quase que
instantaneamente ao estresse, resultando em flutuacdes transitérias nas taxas
de concentracdo e secrecdo (GLEESON, 2006; HALSON, 2014; NEVILLE;
GLEESON; FOLLAND, 2008). Durante quatro semanas de treinamento, Moreira
et al. (2013) examinaram as alteragcdes na IgA salivar, infeccdes no trato
respiratério superior e suas relagdes com as cargas de treinamento em atletas
de futsal. Os resultados mostraram que as duas primeiras semanas tiveram
carga de treino significativamente maior que as demais, sendo que a quarta
semana foi considerada de polimento; a concentracéo de IgA e cortisol na saliva
nao alterou durante esse periodo; houve queda significativa na severidade dos

sintomas de infec¢cdo na ultima semana em comparagdo as demais; relacao
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negativa na variacdo da IgA e severidade dos sintomas e positiva entre a carga
de treino e severidade dos sintomas de infecgao.

Na ginastica, Farzanaki et al., (2008) analisaram cronicamente as
respostas salivares de IgA e cortisol antes (repouso) e apds (imediatamente e 2
horas depois) dois dias de treinamento, um com apenas uma sSessao e 0 outro
com duas sessfes. Os autores concluiram que os niveis de IgA ndo foram
influenciados pela intensidade do treino (monitorada pela frequéncia cardiaca),
mas a concentracdo de cortisol parece ser influenciada pela carga diaria de
treinamento nesta populacdo (FARZANAKI et al., 2008). Filaire, Bonis e Lac,
(2004) fizeram estudo muito semelhante e utilizaram, além da IgA e cortisol
salivar, parametros psicométricos de humor, e observaram incidéncia de
infeccdo respiratoria. As coletas salivares foram feitas pré e pos exercicio em
dois dias de treinamento com diferentes intensidades, um dia de competicédo e
em dois dias de repouso nos mesmos horarios dos demais dias (controle); e o
questionéario de humor foi aplicado antes das sessdes de treino e competicao.
Nos dias de treinamento intensivo e competicdo, houve diminuicdo significativa
da IgA (pré x p6s) e o aumento no cortisol foi observado nos dois dias de
treinamento e na competicdo. Ademais, ndo foram registradas infeccoes
respiratérias e alteracdes no humor durante os dias de coleta deste estudo
(FILAIRE; BONIS; LAC, 2004).

Vale a pena destacar a caréncia de investigacdes que fizeram
andlises hormonais em atletas profissionais mulheres (BATEUP et al., 2002).
Isso é reforcado por (SANTOS et al., 2014) que constataram predominancia de
estudos, que analisaram cortisol em atletas, com amostra masculina (59%) em
comparacao a feminina (13,7%). As dificuldades neste tipo de estudo também
pode ser observadas no trabalho de Tian et al. (2015), no qual lutadoras chinesas
profissionais foram monitoradas com o intuito de identificar momentos de
overreaching funcional (FOR), overreaching ndo funcional (NFOR) e sindrome
de overtraining (OT). Mesmo apds muito tempo de controle de potenciais
marcadores sanguineos de FOR, NFOR e OTS, estes autores estabeleceram
valores de referéncia para as concentragdes hormonais individualmente,
discriminando um intervalo especifico para cada marcador fisiologico de cada

atleta monitorada. Essa falta de parametros cientificamente validos para atletas
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do género feminino ratifica a demanda de pesquisas desta teméatica com atletas

mulheres.

3.3.5 Monitoramento multivariado

Ao pensar a complexidade do processo de treinamento e a
necessidade do contexto esportivo atual de se conseguir resultados e
desempenhos cada vez melhores durante varios momentos ao longo de uma
temporada, o monitoramento multivariado se torna essencial para alcancar os
objetivos propostos da melhor forma possivel (KIELY, 2012). Ainda ndo existe
na literatura uma Unica variavel, método ou instrumento que seja capaz de
oferecer todas as informacdes necessarias, por isso, os estudos reforcam cada
vez mais a importadncia de um monitoramento multivariado, longitudinal e
frequente dos principais aspectos envolvidos no treinamento esportivo
(MEEUSEN et al., 2013). Além disso, ja& se sabe que a combinacdo
desequilibrada de algumas condi¢fes de treinamento com pouca recuperacao e
desestabilizacdo psicoldgica podem acarretar em sindromes, leses, doencas,
gueda de desempenho e diversas outras adaptacdes nao funcionais, incluindo o
abandono esportivo (GLEESON, 2002; HALSON; JEUKENDRUP, 2004;
MEEUSEN et al., 2013).

Com isso, nota-se um crescente nas investigacdes que tem buscado
essa analise mais abrangente através de um monitoramento multivariado em
diferentes esportes e contextos. Os Quadros 1 e 2 apresentam as principais
informacdes de alguns estudos que foram realizados dentro desta perspectiva,
onde podem ser observadas varias modalidades, métodos e delineamentos

acerca desta tematica.
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Cad. Autor (Ano) Amostra Objetivos Variaveis/Instrumentos
B . . Analisar as relagdes entre indicadores da carga de treinamento, nivel | PSE da sesséo, distancia percorrida e zonas
alsalobre-Fernandez; . :
. P . hormonal e desempenho neuromuscular, e comparar esses valores de treinamento;
1 Tejero-Gonzalez; Campo- | Corrida d h ticdo, em atletas profissionais de CMJ;
Vecino, (2014) com desempenhos em competigao, P -
corrida de média e longa distancia. Cortisol salivar
VO2max;
Antropometria;
Corrida de 3Km contrarreldgio;
5 Coultts, Wallace e Slattery, Triatlo Comparar respostas de marcadores fisiologicos, bioquimicos e Sangue e urina: testosterona livre, cortisol,
(2007) psicolégicos de overreaching em triatletas. ACTH, prolactina, ureia, CK, hemograma,
volume plasmatico, catecolamina urinaria
noturna;
RESTQ-Sport
CMJ;
Testar a sensibilidade do desempenho no CMJ; RESTQ-Sport, TQR RESTQ-Sport;
3 Freitas et al., (2014b) Voleibol e CK as cargas de treinamento de voleibol deliberadamente TOR;
intensificadas. CK;
PSE da sesséo
Carga de treino: km/semana e velocidade;
RESTQ-Sport;
Analisar mudangas em varidveis bioldgicas e psicolégicas, | POMS;
4 Garatachea et al., (2011) Caiaque previamente selecionadas, em um grupo de atletas profissionais de | PSE;
caiaque ao longo de uma temporada de 42 semanas. Sangue: globulos brancos, CK, CRP, MPO,
glutationa.
Teste de 1RM no supino reto
Investigar o efeito do planejamento de um treinamento periodizado de | PSE da sesséo;
pré-temporada na CIT e subsequente tolerancia ao estresse, Monotonia;
5 Gomes et al., (2013) Ténis rgspostas imuno-endécrinas e desempenho fisico em jogadores de DALDA,; N o
ténis. Teste de forga, agilidade, resisténcia e
poténcia;
Saliva: cortisol, testosterona, IgA;
Descrever a distribuicdo da carga de treinamento de um time PSE da sesséo;
6 Miloski et al., (2015a) Futsal profissional de futsal e verificar os efeitos subsequentes no CMJ, velocidade, agilidade, resisténcia;
desempenho fisico, dano muscular e nivel hormonal. Sangue: CK, testosterona e cortisol
Investigar o efeito de um programa de treinamento periodizado sobre | PSE da sesséo;
a carga interna, estado de estresse-recuperac¢do, respostas imuno- RESTQ-Sport;
7 Nunes et al., (2014) Basquete enddcrinas e desempenho fisico em 19 jogadoras profissionais de Teste de forga, agilidade, resisténcia e

basquete.

poténcia;
Saliva: testosterona, cortisol e IgA.

Quadro 1 — Sintese da amostra, objetivos e variaveis/instrumentos dos estudos.
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Cod.

Delineamento experimental

Principais resultados

39 semanas de monitoramento — temporada completa

Correlacéo da média da concentragdo de cortisol com CMJ (negativa) e PSE (positiva);
Correlagéo do CMJ com PSE (negativa), distancia percorrida (negativa) e zona de
treinamento (positiva);

CMJ e PSE da semana anterior a competicdo de melhor desempenho foi
significativamente diferente da semana que antecedeu a competi¢cdo de pior
desempenho na temporada.

4 semanas de treinamento + 2 semanas de polimento
2 grupos — treinamento intensificado x treinamento normal

Grupo de treinamento intensificado (em rela¢é@o ao outro grupo):

1 carga de treino (290%);

| desempenho durante as 4 semanas de sobrecarga;

1 desempenho apds polimento;

| hemoglobina e | ureia (ambos os grupos)

Normalizagcdo da hemoglobina durante polimento, com maior aumento;

1 T:C no polimento;

Estado de estresse-recuperag¢ao piorou com o aumento da carga de treinamento e
melhorou ap6és polimento;

11 dias de treinamento + 14 dias de polimento
2 grupos — treinamento intensificado x treinamento normal

Grupo de treinamento intensificado (em rela¢é@o ao outro grupo):
1 carga de treinamento;

CMJ sem alteragBes (ambos 0s grupos);

Alteracdes no estado de estresse-recuperacao;

1CK e | TQR apds o periodo de treinamento.

42 semanas de monitoramento — temporada completa
T1 — Segunda semana do periodo geral; T2 — Inicio do periodo
especifico; T3 — Inicio do periodo competitivo;

1 total de leucdcitos (T3>T1);
RESTQ-Sport e POMS sem alteracdes;
1 desempenho.

4 semanas de treinamento + 1 semana de polimento

1 carga de treinamento (semanas 3 e 4);

| carga de treinamento (semana 5);

1 desempenho de forga, resisténcia e agilidade pds-treinamento;

1 cortisol e sintomas de estresse (semanas 3 e 4) e retorno aos niveis basais (semana
5);

| T:C (semanas 3 e 4) e retorno ao nivel basal (semana 5)

22 semanas:
6 semanas de pré-temporada + 16 semanas temporada regular

Maiores cargas de treino na pré-temporada;

1 desempenho (durante temporada regular);

1 T:C e CK (32 semana da pré-temporada em relagao aos valores basais)
1 cortisol e | T:C (112 semana em relagéo ao final da pré-temporada)

12 semanas — incluindo dois momentos de sobrecarga + polimento

1 carga de treinamento nos periodos de sobrecarga e | durante o polimento;
Alteracdes no estado de estresse-recuperacao no segundo momento de sobrecarga e
retorno aos niveis normais apés o polimento;

1 desempenho fisico;

Testosterona, cortisol e IgA ndo sofreram alteracdes significativas.

Quadro 2 — Sintese do delineamento experimental e resultados principais dos estudos.
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E possivel perceber que, em geral, os estudos buscam compreender
os efeitos das cargas de treinamento em variaveis de natureza psicofisiologicas
relacionadas ao estado de estresse, recuperagdo, sintomas de doencgas,
concentracdo hormonal e desempenho fisico. As pesquisas 1, 4 e 6 tiveram
analise com viés mais longitudinal e monitoraram as variaveis ao longo de
momentos da temporada dos atletas. Ja os demais estudos, realizaram o
controle em um nimero menor de semanas com momentos de intensificacao de
cargas seguidos de polimento, que envolve uma reducdo nos estimulos
psicofisioldigicos a fim de aumentar o desempenho anterior (QUADROS 1 e 2).

A partir das informacgOes apresentadas pelos estudos, verifica-se a
imprescindibilidade de ampliar o numero de investigacbes com esta
caracteristica a fim de assimilar melhor o comportamento dessas variaveis na
realidade de cada modalidade esportiva. Dentro do levantamento bibliografico
realizado neste trabalho, ndo foram encontrados estudos que tenham feito
monitoramento multivariado no treinamento de ginastica. Reforcando o exposto

anteriormente, Laffranchi (2005) coloca que:

“A observacao e analise do treino e da competicdo de GR, bem como
o entendimento de seus conteldos, constituem uma tarefa essencial
para o conhecimento da modalidade. Esse conhecimento permitira
desenvolver métodos de treino mais adequados e eficazes, que
respeitem as caracteristicas especificas da modalidade. Atualmente
ndo existem suficientes e detalhados estudos que orientem como
planejar, aplicar e controlar o treinamento de uma equipe de conjunto
de alto rendimento em Ginastica Ritmica durante a periodizacdo de
uma temporada, a fim de obter o 4pice da performance ginéstica
durante as principais competi¢cdes. Estudos que permitam nortear um
bom plano de trabalho possibilitando a condugdo de uma equipe de
ginastica ao sucesso, sem a utilizagdo de uma grande quantidade de
recursos humanos e materiais para o seu desenvolvimento, o que seria
uma solugdo sustentavel para os paises ndo-desenvolvidos. ”

Diante disso, ap0s compreensdao sobre as caracteristicas da
modalidade, do treinamento e do monitoramento, € possivel afirmar que um
controle multivariado das cargas de treinamento, recuperacdo e marcadores
fisiologicos na GR é imprescindivel para adequagdo das estratégias de
periodizacdo e otimizagdo do desempenho das atletas nos treinamentos e

competicoes.
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4 METODOS

4.1 Amostra

Inicialmente, a amostra foi composta por 12 ginastas integrantes da
selecao brasileira adulta de conjunto de ginéstica ritmica durante o ano de 2015.
Em geral, as atletas eram submetidas a 10 sessOes de treinamento realizadas
em seis dias de treinamento por semana. Foram excluidas da analise as atletas
gue ndo permaneceram na equipe até o final da temporada, em virtude dos
seguintes motivos: exclusdo pela comisséo técnica, lesdes graves com longo
periodo de afastamento e/ou abandono da equipe por vontade propria. Oito
atletas permaneceram durante o periodo completo do estudo, as quais a

caracterizacéo geral € apresentada na Tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizacdo geral da amostra.

Caracteristica Média £ DP
Idade (anos) 20,50+ 2,51
Tempo de prética (anos) 14,25 £ 2,43
Massa corporal (Kg) 53,38 + 3,93
Estatura (m) 1,65+ 0,04

Legenda: DP=Desvio padréao.

A selecao brasileira de conjunto € composta pelas principais atletas
do pais, selecionadas pela comissdo técnica através de seus desempenhos e
resultados em competicdes ao longo da carreira e/ou aprovacao em seletivas
especificas. Os treinamentos sao realizados em regime de “selegédo
permanente”, sendo que estas atletas se envolveram exclusivamente com as
atividades da selecao ao longo de toda temporada monitorada, sem participar de

treinamentos e/ou competicdes representando seus clubes de origem.
4.1.1 Cuidados éticos
O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa Humana da

Universidade Federal de Juiz de Fora sob o CAAE n° 41423314.7.0000.5147

(ANEXO A). Além disso, foi estabelecido contato com a Confederacéo Brasileira
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de Ginastica (CBG) em busca de apoio institucional e autorizacdo para
realizacdo do estudo. Mediante anuéncia da treinadora responsavel, comisséo
cientifica e presidéncia da CBG (ANEXO B), as atletas foram convidadas a
participarem do estudo e informadas sobre o0s possiveis riscos e beneficios
envolvidos. Depois da aceitacdo do convite, todas as atletas assinaram Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO C) consentindo sua participagéo

de forma voluntéaria.

4.2 Delineamento experimental

As atletas foram familiarizadas com o0s instrumentos, testes e
procedimentos durante a quinta semana de treinamento da temporada, a qual
antecedeu o inicio do periodo de investigagdo. Em seguida, as sessfes de
treinamento da selecéo brasileira de conjunto de GR foram monitoradas pela
pesquisadora responsavel ao longo da temporada de 2015, sem que houvesse
qualquer influéncia no planejamento e execuc¢ao dos treinamentos.

O monitoramento foi iniciado na sexta semana de treinamento (sS6)
das atletas e finalizado na ultima semana da temporada (s48), totalizando 43
semanas e 379 sessOes de treinamento/competicdo, compreendidas entre os
meses de fevereiro e dezembro de 2015. Durante esse periodo, ocorreram cinco
competi¢cles oficiais: Grand Prix Berlin Masters (s20), Jogos Pan-americanos
(s27 e s28), Copa do Mundo (s31), Campeonato Mundial (s35) e Meeting Brasil
(s45). Dentre essas, as principais competicbes da temporada foram os Jogos
Pan-americanos e o Campeonato Mundial, enquanto as demais foram
competicdes preparatorias ou secundarias.

Conforme mostrado na Figura 3, a percepcao subjetiva do esforco
(PSE) da sessédo (FOSTER et al.,, 2001) foi registrada ao final de todas as
sessOes treinamento, e a escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR)
(KENTTA; HASSMEN, 1998) foi usada antes da primeira sesséo de cada dia.
Ademais, o Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas (RESTQ-
Sport) (KELLMANN et al., 2009) foi aplicado em cinco momentos da temporada.
O momento 1 (M1) se deu durante o periodo preparatorio basico (PPB), logo
apos a finalizacdo das montagens coreogréaficas (s6); o momento 2 (M2)

correspondeu a semana anterior a viagem para Berlim (s18); o terceiro momento
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(M3) contemplou a semana dos ultimos treinamentos que antecederam a viagem
para os Jogos Pan-americanos (s26); o momento 4 (M4) foi o dia de retorno aos
treinamentos apos duas semanas de folga em casa (s38); e o quinto momento 5
(M5) foi durante a ultima competicdo oficial da temporada, na 452 semana de
treinamento (s45). Adicionalmente, em M2, M3 e M5 foram realizados teste de
salto vertical com contramovimento (SCM) e coleta de amostras de saliva para
andlise das concentragfes de testosterona, cortisol e imunoglobulina A (IgA).

Diariamente: PSE - ao final de todas as sessdes / TQR - antes da primeira sessdo do dia
Coletas RESTQ-Sport RESTQ-Sport RESTQ-Sport RESTQ-Sport RESTQ-Sport
scm scm scm scm
Saliva Saliva Saliva
s6 s18 s26 s38 s45
R G (e OO
Periodos PPB PPE PPC PC1 PEV PC2 PDC PT
Semanas 6ag 10a14 15a23 24a27 28a32 33a35 36a45 46a48
Meses FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET ouT NqV DEZ
1 I ] 1
Cuidados  Familiarizacio ! ! ! ! i
éticos 1 1 1 1 1
' s27/28 | ’ ) 535 i
: Jogos : Campeonato :
1 ”(‘;"ﬂmte"ms i Mundial 1
ey oronto- ¥ |
Competigdes s20 l ¢ S ) | s45
- s314 v
Grand Prix Copa do Meeting Brasil
Berlin !Wasters Mundo (Vitéria-BRA)
(Berlim-ALE) (Sofia-BUL)

Figura 3 — Representacéo esquematica do delineamento experimental do estudo.

Legenda: SCM= salto com contramovimento; PPB=periodo preparatério basico; PPE=periodo
preparatério especifico, PPC=periodo pré-competitivo; PCl=periodo competitivo 1;
PEV=periodo especial variado; PC2=periodo competitivo 2; PDC=periodo direto de competicao;
PT=periodo transitério.

4.3 Programa de treinamento

A organizagao, elaboragéo e execugéo do treinamento foram feitas,
exclusivamente, pela comisséo técnica da sele¢do, sem nenhuma interferéncia
da pesquisadora. A temporada foi dividida em oito periodos, com base no modelo
de periodizacdo dupla sugerido por Laffranchi (2001) (Quadro 3) e a equipe

participou de cinco competicbes durante esse tempo.



50

Periodos Semanas Informagdes gerais do planejamento
Periodo Preparatério 629 Objetivo principal: preparacao fisica geral com foco na flexibilidade, resisténcia aerébica e forga. Bloco de carga e treinamento elevada
Bésico (PPB) para atingir novas adaptagfes no estado morfofuncional das atletas apds periodo de férias e montagem coreografica.
. L Objetivo principal: desenvolvimento das principais capacidades fisicas, de forma especifica (flexibilidade e forga explosiva). Aumento
Periodo Preparatério | - idade d %0 técnica. diminuico d | d 50 fisi | d | . idad
Especifico (PPE) 10a14 do volume e~|nt§n§| ade da preparagéo técnica, diminuicdo do volume da preparacéao fisica geral e aumento do volume e intensidade
da preparacéo fisica especifica.
. . Objetivo principal: aperfeicoar a forma competitiva, aumentando a especificidade em todas as etapas da sesséo de treinamento.
Periodo Pre- - . . . L Lo . e
- 15a23 Treinos curtos, de alta intensidade e qualidade, com foco na preparagao técnica. Diminuig&do do volume da preparagéo fisica de forma
competitivo (PPC) isolada
. - Objetivo principal: pico de desempenho na primeira competi¢cdo-alvo da temporada. Foco no treinamento técnico e das séries, com
Periodo Competitivo 1 2 ta i idad diminuics indice d d L~ . lizacio de di ~
(PC1) a27 alta |nteNnS| ade e diminui¢&o no indice de erros urante as repetlgoes_cE)m e sem musica. Rea izagéo de |versas~apresenta(;oes e
simula¢des. Adequacgédo do treinamento a rotina prevista para a competicéo (horarios, volume e frequéncia das sessoes).
Objetivo principal: aumento do pico de desempenho alcangado na primeira competigdo-alvo. Inicia-se com um microciclo de
Periodo Especial recuperacao apos competicdo. Novo periodo de preparagcdo, com momentos especificos de preparacao fisica (cerca de 30% do volume
. 28a32 M . AL P .
Variado (PEV) total da sessdo de treinamento). Preparagdo técnica e tatica intensa para corrigir os erros e detalhes observados durante as
competicbes e/ou propor mudancas.
Periodo Competitivo 2 33235 Objetivo principal: pico de desempenho na segunda competicdo-alvo da temporada. Readequar as cargas de treinamento para
(PC2) alcancar o bom desempenho fisico e técnico durante a competi¢cdo. Foco no treinamento técnico e séries.
Folga 36 e 37 Obijetivo principal: recuperacao. Periodo sem treinamento, junto as familias. Compromissos com imprensa e patrocinadores.
Periodo Direto de 36 a 45 Objetivo principal: manter a alta qualidade fisica e técnica adquirida no periodo anterior. Inicia-se com microciclos de recuperacao.
Competicéo (PDC) Combinagéo do treinamento realizado em PPC e PC, visando aperfeicoamento e polimento antes da competigcéo.
Periodo Transitorio 46 2 48 Objetivo principal: recuperagéo ativa. Quebra total da rotina usual do treinamento. Diminui¢cdo da carga, foco no ballet com baixa

(PT)

intensidade e trabalho de técnica de aparelho, sem muito exigéncia fisica.

Quadro 3 — Organizacéo e planejamento da periodizacédo do treinamento da equipe no inicio da temporada.
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4.4 Carga interna de treinamento

O monitoramento da carga interna de treinamento (CIT) foi feito
através do método da percepcao subjetiva do esforco (PSE) da sesséo, proposto
por Foster et al. (1998; 2001). Diariamente, 30 minutos apds o final de cada
sessdo e sem nenhum contato entre si, as atletas responderam a pergunta
“Como foi a sua sessao de treino?”, apontando na escala de CR-10 de Borg
(1982), adaptada por Foster et al. (2001), um valor de 0 (“repouso”) a 10
(“maximo”) referente ao descritor que representasse a intensidade global da
sessao de treinamento (ANEXO D). A CIT foi obtida a partir do produto da
duragédo da sessao do treinamento, em minutos, pelo valor da intensidade do
treinamento (representada pelo escore indicado na escala), resultando em um
valor em unidades arbitrarias (U.A) (FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2001).

A carga de treinamento diaria (CTD) foi calculada através da soma
das CIT das sessbes do dia em questdo. Caso alguma atleta ndo tenha
participado de todas as sessfes de treinamento do dia, sua CTD néo foi
computada na média do grupo. Além disso, foram mensurados valores de carga
de treinamento semanal total (CTST), relativa a soma das CTD de todos os dias
da semana. Se alguma das atletas ndo participasse de, no minimo 75% das
sessdes de treinamento em uma semana, seus dados eram excluidos na analise
da referida semana. A partir do maior e menor valores de CTST obtidos, as
magnitudes das cargas foram relativizadas e classificadas da seguinte forma:
alta (275%), média-alta (=50% a <75%), média-baixa (225% a <50%) e baixa
(<25%). A PSE de cada sessao foi classificada como alta (=7), moderada (4 a
<7) e baixa (=4) (LOVELL et al., 2013; MOREIRA et al., 2015c). Nos dias sem
treinamento e semanas de folga, a PSE da sesséo néo foi coletada e atribuiu-se
carga zero.

Também foram calculados os indices de monotonia e strain,
propostos por Foster et al. (2001). A monotonia indica a variabilidade da carga
entre as sessfes de treinamento, na qual altos indices (maiores que 2,0) podem
contribuir para adaptacdes negativas do ao treinamento (FOSTER et al., 2001).
Essa variavel foi obtida a partir da razdo entre a meédia e desvio padréo das CTD
em uma semana. O strain, da mesma forma, esta associado ao nivel de

adaptacao ao treinamento, no qual periodos com carga elevada associada a alta
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monotonia podem aumentar a incidéncia de doencas infecciosas e lesbes
(FOSTER et al., 2001). Este indice foi calculado semanalmente a partir da
multiplicacéo entre CTST e monotonia.

4.5 Estado de recuperacao e estresse-recuperacao

Para monitorar o estado de recuperacéo, antes da primeira sesséo de
treinamento de cada dia, as atletas responderam a escala de Qualidade Total de
Recuperacédo (TQR), proposta por Kentta e Hassmén (1998). Elas respondiam a
pergunta “Como vocé se sente com relagdo a sua recuperagao?”, apontando um
valor da escala, que varia de 6 (“em nada recuperado”) a 20 (“totalmente bem
recuperado”), e seu descritor correspondente (ANEXO E). Nos dias sem
treinamento e semanas de folga, a TQR néo foi coletada. Foram retidos para
analise os valores de TQR média (TQRm: média dos valores da semana), TQR
inicial (TQRI: valor de TQR antes da primeira sessdo da semana), TQR final
(TQRf: valor de TQR antes da primeira sessdo do ultimo dia de treino da
semana), diferenca entre a TQR final e inicial (TQRf-TQRI) e coeficiente de
variacdo da TQR (CV TQR: razéo entre o desvio padrdo dos valores diarios e
TQRmM da semana). O valor 13 (“razoavelmente recuperado”) foi definido como
‘ponto de corte” para um estado de recuperacdo minimamente adequado,
conforme previsto na literatura (KENTTA; HASSMEN, 1998).

Ademais, utilizou-se o Questionario de Estresse e Recuperacgao para
Atletas (RESTQ-Sport), em sua versdao na lingua portuguesa (COSTA,;
SAMULSKI, 2005), para monitoramento do estado de estresse-recuperacao das
atletas mediante suas proprias percepc¢des. Esse instrumento foi utilizado em
cinco momentos especificos da temporada (M1, M2, M3, M4 e M5). Em cada
momento, 0 RESTQ-Sport foi aplicado, antes do inicio da sessao de treinamento,
em um dos ultimos trés dias da semana em gquestdo. O estado de estresse-
recuperacgdo indicado pelo questionéario mostra o quanto cada individuo esta
fisica e/lou mentalmente estressado e se é ou ndo capaz de usar estratégias
individuais de recuperacao (KELLMANN; GUNTHER, 2000; KELLMANN et al.,
2009). Este instrumento psicomeétrico € constituido por 76 itens, divididos em 19
escalas (4 itens para cada escala) e formulados em escala tipo Likert de O

(nunca) a 6 (sempre). Ele avalia, retrospectivamente, o estado dos atletas em
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relacdo as atividades dos trés dias e noites anteriores a0 momento do
preenchimento (ANEXO F). Nao houve contato entre as atletas no momento do
preenchimento do questionario. Além disso, elas foram orientadas a néo

interromperem o preenchimento e ndo deixarem nenhum item em branco

4.6 Desempenho fisico

O teste de salto vertical com contramovimento (SCM) foi utilizado
como indicador de desempenho fisico (DEL VECCHIO et al., 2014; JEMNI, 2011;
GATEVA, 2013; KUMS et al., 2005). Antes do inicio do teste, cada atleta se
posicionava sobre o tapete (Cefise®, Brasil), com as duas maos na cintura
(Figura 4) e, ap6s o comado, realizava um SCM tentando obter o melhor
desempenho possivel, sem tirar as maos da cintura. Durante o teste, cada atleta
realizou trés saltos consecutivos sobre o tapete, com 10 segundos de intervalo
entre eles. Foram obtidos valores da altura (cm) e poténcia do salto (W/Kg)
através do software Jump System 1.0 (Cefise®, Brasil), sendo utilizados os
valores médios individuais de cada teste para analise. Estes testes foram feitos
em M1, M2, M3 e M5, sendo que nos trés primeiros momentos foram feitos antes
do inicio da sesséo de treinamento da quarta-feira e no ultimo foi feito antes do

inicio da competicdo de domingo.

Figura 4 — Salto com contramovimento (SCM).

4.7 Perfil hormonal

Foram obtidas amostras de saliva das atletas para analise do perfil
hormonal, a partir da concentragéo de cortisol e testosterona. Para tanto, nos
momentos M2, M3 e M5 a saliva foi coletada diariamente, pela manh&, logo que
atletas acordavam (horéario aproximado: 6:00h). A coleta foi feita em repouso e

em jejum. Cada atleta salivou aproximadamente 1,5 ml, de forma né&o
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estimulada, diretamente em tubos estéreis (Lemos®, Brasil), onde permaneceu
armazenada em temperatura ambiente por até trés dias antes da analise
laboratorial (Figura 5).

Cada momento teve cinco dias de coleta de acordo com as
particularidades do treinamento em cada um: M2 — coletas consecutivas de
quarta a domingo; M3 — coletas consecutivas de segunda a sexta; e M5 — coletas

alternadas de segunda a domingo.

Figura 5 — Coleta de saliva.

As andlises das amostras foram feitas pelo Lemos Laboratérios, da
cidade de Juiz de Fora, o qual possui Certificacdo de Qualidade (DICQ) pelo
Sistema Nacional de Acreditacdo e mantém o controle de qualidade interno e
externo através do PELM, do Sistema de Controle de Qualidade da Sociedade
Brasileira de Patologia Clinica. No laboratorio, as amostras foram centrifugadas
durante 15 minutos a 3000 rotacdes por minuto e armazenadas a -20°C até
ensaio. As concentracdes de testosterona e cortisol foram determinadas, através
do método de ensaio imunossorvente ligado a enzima (ELISA), de acordo com
as instrucdes do fabricante (best2000®, EUA).

4.8 Respostaimune

A saliva coletada também foi utilizada para analise da resposta de
imunidade da mucosa. Essa resposta fisiolégica foi obtida através da
concentracdo de imunoglobulina A (IgA) presente na saliva. Os procedimentos
de coleta, armazenamento e analise foram exatamente os mesmos dos descritos
no item 4.7 deste estudo, relativos ao perfil hormonal. Com relacéo a analise
laboratorial, a concentracéo salivar de IgA foi medida através de imunoensaio
enzimético (EIA), conforme orientagbes do fabricante (Secretory IgA EIA,
best2000®, EUA).
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4.9 Andlise estatistica

Os dados séo expressos em forma de média + desvio padréo (DP). O
pressuposto de normalidade foi avaliado com o teste Shapiro-Wilk e a
esfericidade dos dados por meio do teste de Mauchly. Para verificar a
consisténcia interna das escalas do RESTQ-Sport para a amostra do presente
estudo foi utilizado o indice de confiabilidade Alpha Cronbach, sendo aceito
como validos os valores maiores que 0,70 (KELLMANN, 2010; KELLMANN et
al., 2009).

A fim de comparar os valores de carga de treinamento e estado de
recuperacao entre os oito periodos, bem como para comparar os valores obtidos
nas escalas do RESTQ-Sport nos cinco momentos, foi realizado ANOVA de um
caminho para medidas repetidas seguida pelo post hoc de Bonferroni. Nas
comparacdes das concentracdes diarias de cortisol, testosterona e IgA também
foram feitos ANOVA de medidas repetidas, seguida pelo post hoc de Bonferroni.
Caso nao tenha sido atendido o pressuposto de esfericidade, foi utilizado o
Epsilon de Greenhouse-Geisser para correcédo dos graus de liberdade, e quando
nao atendido o pressuposto de normalidade, foram feitos os testes de Friedman
e Wilcoxon com correcao dos niveis de significancia de acordo com o niumero de
comparagoes.

Os testes de Correlagcdo de Pearson (dados que atenderam os
pressupostos paramétricos) e Spearman (dados que ndo atenderam aos
pressupostos paramétricos), foram utilizados para verificar a associacao entre
as variaveis de carga de treinamento e o estado de estresse e recuperacao,
desempenho fisico e concentracdo de testosterona, cortisol e IgA salivares.
Quanto a magnitude das correlagées, foi considerado entre O e 0,1 - trivial; entre
0,1 e 0,3 - pequena; entre 0,3 e 0,5 - moderada; entre 0,5 e 0,7 - grande; entre
0,7 e 0,9 - muito grande e entre 0,9 e 1 - quase perfeita (HOPKINS et al., 2009).

Nos casos em que algum atleta tenha participado de menos de 75%
das sessfes de treinamento na semana ou do dia, foi realizado um ajuste
estatistico no qual se utilizou o valore médio apresentado pelo grupo para esta
atleta. Os dados foram analisados no software estatistico SPSS (v.20, SPSS®

Inc., Chicago, IL), considerando nivel de significancia de p<0,05.



56

5 RESULTADOS

O comportamento da carga de treinamento semanal total (CTST) das
43 semanas analisadas esta descrito no Gréafico 1. O menor valor de CTST foi
verificado nas semanas 36 e 37 (0 U.A), durante a folga, e o0 maior na semana
43 (21012 = 2122 U.A.). Com base na classificacdo das cargas, foram obtidos,
para cada faixa de magnitude de carga, a frequéncia e numero das semanas e
seus respectivos periodos. Sete semanas (16,67%) foram classificadas com
CTST alta (>15759 U.A), dezesseis semanas (38,01%) tiveram CTST média-alta
(10506 a 15759 U.A), quinze semanas (35,71%) foram classificadas com CTST
média-baixa (5253 a 10505 U.A.) e apenas cinco semanas (11,90%) tiveram
CTST baixa (<5252 U.A).

A partir da classificacdo da percepc¢éao subjetiva do esfor¢o (PSE) das
379 sessoOes de treinamento que foram monitoradas, foi obtida a distribuicdo
dessas sessoOes e suas respectivas proporcdes de intensidade ao longo das 43
semanas. Observa-se que nao houve um padréo de distribuicdo da intensidade
das sessoOes, de forma que existiram semanas em que todas as sessdes tiveram
mesma intensidade e apenas nove semanas variaram entre as trés intensidades
nas sessodes de treinamento (Gréfico 2). No total da temporada foram 47 sessdes
de alta intensidade (12,4%), 235 de intensidade moderada (62,0%) e 97 foram
de baixa intensidade (25,6%).
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Gréfico 1 - Comportamento da CTST durante as semanas/periodos monitorados.
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Gréfico 2 — Numero de sessdes de treinamento por semana e proporcdo da intensidade a partir da classificacao da percepcédo subjetiva do esforco (PSE) da
sessdo (<4 baixa, 4< a <7 moderada, 27 alta).
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A Tabela 2 contém a descricdo dos valores médios e respectivos
desvios padrao (DP) da carga de treinamento, percepg¢ao subjetiva do esfor¢o
(PSE) da sessdo, monotonia, strain e volume total (em minutos) de cada uma
das semanas. A CTST média das 43 semanas foi 10379 + 4894 U.A. A PSE
média das 379 sessbes de treinamento monitoradas foi 4,97 + 1,62, que
corresponde ao descritor “pesado” na escala, e teve valor maximo respondido
de 8,08 £ 0,57 (entre “muito pesado” e “maximo”) na semana 43 e minimo de
2,47 £ 0,46 (entre “leve” e “médio”) na semana 32. A carga de treinamento diaria
(CTD) variou de 0 (s36 e s37) a 3002 + 303 U.A. (s43) e teve média de 1487 £
697 U.A. O indice de monotonia apresentou como maior valor 5,14 + 2,66 (s27)
e menor 0 (s36 e s37). Os valores de strain atingiram média de 17852 + 10992,
maximo de 40174 £ 6750 (s22) e minimo de 0 (s36 e s37). A duracdo média das
sessdes de treinamento foi 209 £ 59 minutos, maxima de 277 + 11 minutos e
minima de 119 + 4 minutos. Em média, as ginastas foram submetidas a 8,8 £ 2,9
sessdes de treinamento por semana, chegando a realizar até 13 sessfes durante
a semana dos Jogos Pan-americanos (s27). Quanto ao volume total de
treinamento em uma semana, o valor minimo foi 0 (s36 s 37), maximo 2768
minutos (aproximadamente 46 horas) (s24) e média de 1916 + 691 minutos
(aproximadamente 32 horas). Pelo fato de ter tido apenas uma sesséo de
treinamento, a semana 28 ndo apresentou indices de monotonia e strain, ja que

estes se referem a medidas de variabilidade da carga ao longo da semana.



Tabela 2 - Descricdo da carga de treinamento e suas variaveis ao longo das 43 semanas monitoradas.

59

. Vol./ ~ Vol.
Semana CTST DP PSE DP CTD DP Monot. DP Strain DP sessdo DP Sessobes Total
s6 10778 1973 4,30 0,74 1540 282 1,77 0,19 19184 4998 249 5 10 2486
s7 7630 1008 3,85 0,58 1090 144 1,30 0,08 9875 729 228 10 9 1990
s8 9836 2330 4,21 0,84 1405 333 1,72 0,15 17107 5657 230 7 10 2303
s9 6953 1802 3,10 0,83 993 257 1,73 0,15 11949 2876 224 9 10 2243
s10 10320 2926 4,50 1,28 1474 418 1,89 0,13 19761 7035 228 2 10 2280
s11 11378 2691 4,70 1,24 1625 384 1,76 0,23 20001 5584 240 12 10 2397
s12 11487 1920 531 1,04 1641 274 1,71 0,27 16010 9775 249 7 9 2145
s13 11562 2748 4,97 1,13 1652 393 1,77 0,25 20281 4577 235 8 10 2317
sl4 10665 1492 4,64 0,56 1524 213 1,64 0,21 17349 3442 234 6 10 2298
s15 12730 2002 5,28 0,80 1819 286 1,93 0,17 24520 4594 237 4 10 2370
s16 12238 2579 6,14 1,11 1748 368 0,98 0,08 12041 3228 250 12 9 1937
s17 14066 2937 5,58 1,05 2009 420 1,58 0,33 22336 7134 227 14 11 2396
s18 8672 984 4,19 0,42 1239 141 1,13 0,16 9812 1869 215 12 9 1871
s19 13825 1822 5,45 0,63 1975 260 1,61 0,21 22341 4453 246 10 10 2458
s20 7155 1886 3,66 0,76 1203 287 1,37 0,31 10392 4014 164 28 12 1793
s21 8214 1817 4,66 1,10 1173 260 0,95 0,03 7860 1874 241 8 7 1686
s22 18304 4152 6,62 1,36 2615 593 2,22 0,21 40174 6750 248 8 11 2730
s23 7875 962 4,61 0,74 1136 137 0,97 0,11 7685 700 241 11 7 1723
s24 16060 2553 5,70 0,76 2294 365 1,44 0,32 23160 6757 277 11 10 2768
s25 16165 4674 6,18 1,64 2309 668 1,53 0,19 25101 9131 252 11 10 2515
s26 12702 2990 5,30 1,31 1815 427 1,25 0,17 16035 4761 226 7 10 2262
s27 8638 3021 5,45 1,86 1234 432 5,14 2,66 39234 8518 119 4 13 1547
s28 760 460 6,33 3,83 109 66 - - - - 120 0 1 120
s29 7533 1187 4,15 0,33 1076 170 1,15 0,11 8669 1532 185 5 10 1737
s30 11800 1389 5,58 0,74 1686 198 2,31 0,56 27657 9479 194 1 11 2070
s31 7785 718 5,73 0,57 1112 103 1,05 0,05 8220 1008 142 7 9 1278
s32 2490 364 2,47 0,46 356 52 0,80 0,01 1980 268 200 7 5 1000
s33 9642 951 5,65 0,38 1377 136 1,04 0,02 10064 1112 210 11 8 1680
s34 12516 643 6,01 0,44 1788 92 2,34 0,66 29289 8482 195 7 11 2064
s35 6555 886 6,37 0,49 936 127 1,00 0,03 6530 703 176 11 6 1005
s36 0 0 0,00 0,00 0 0 0,00 0,00 0 0 0 0 0 0
s37 0 0 0,00 0,00 0 0 0,00 0,00 0 0 0 0 0 0
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Tabela 2 - Descricdo da carga de treinamento e suas variaveis ao longo das 43 semanas monitoradas (continuacao).

. Vol./ ~ Vol.
Semana CTST DP PSE DP CTD DP Monot. DP Strain DP sessdo DP Sessobes Total
s38 5256 1899 3,74 0,96 751 271 0,89 0,04 4650 1631 185 26 7 1296
s39 10602 2046 4,63 0,82 1515 292 1,60 0,26 17320 5199 231 4 10 2262
s40 11562 1455 5,91 0,47 1652 208 1,20 0,12 13978 3481 242 14 8 1884
s41 17970 1424 6,95 0,45 2567 203 1,75 0,13 31512 4536 257 4 10 2520
s42 17316 1699 6,44 0,43 2474 243 1,92 0,14 33169 3701 242 10 11 2664
s43 21012 2122 8,08 0,57 3002 303 1,91 0,14 40108 4164 256 11 10 2562
s44 18748 2506 7,08 1,09 2678 358 1,98 0,31 37228 8676 230 7 12 2638
s45 11024 744 6,87 0,70 1575 106 2,06 0,16 22691 2715 177 13 9 1591
s46 4626 1017 3,88 0,97 661 145 0,77 0,04 3548 841 236 12 5 1182
s47 7080 2106 3,28 0,84 1011 301 1,69 0,08 11894 3304 237 22 9 2130
s48 14770 480 6,67 0,15 2110 69 1,97 0,09 29086 2182 220 2 10 2200

Legenda: CTST = carga de treinamento semanal total; DP=desvio padrdo da medida a esquerda; PSE=percepcao subjetiva do esfor¢o da sesséo; CTD=carga
de treinamento diaria; Monot.=monotonia; Vol. Total=volume total em minutos.
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O estado de recuperacéo, verificado diariamente por meio da escala
de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR), estd representado no Gréafico 3
através dos valores de TQR média (TQRm) de cada uma das semanas, com
excecdo das semanas sem treinamento, nas quais essa variavel nao foi
coletada. Conforme exposto anteriormente e previsto na literatura, foi adotado
como “ponto de corte” de um estado minimamente adequado de recuperacao o
valor 13, que corresponde ao descritor “razoavelmente recuperado” na escala.

Os valores médios e respectivos desvios padrao (DP) da TQRm, TQR
inicial (TQRI), TQR final (TQRY), diferenga entre TQR final e TQR inicial (TQRf-
TQRI) e o coeficiente de variagcdo da TQR (CV TQR) de cada semana da
temporada estdo contidos na Tabela 3. Nas semanas 36 e 37 a TQR nao foi
coletada, devido a folga das atletas e na semana 28 nao foram obtidas todas as
variaveis, pois s6 houve uma sessao de treinamento. Observa-se que, em geral,
o estado de recuperacao das atletas foi piorando ao longo da temporada e na
maioria das semanas monitoradas esteve abaixo de 13, incluindo todas as
semanas de competicao (s20, s27, s28, s31, s35 e s45). O menor valor de TQRm
ocorreu na 452 semana, durante a Ultima competicdo da temporada (9,90 + 2,92
— entre “muito mal recuperado” e “mal recuperado”) e o maior valor foi observado
na semana seguinte (15,33 = 2,76 — “bem recuperado”). A média da TQRm de
todas as semanas em que esta variavel foi medida foi 12,75 + 1,32 (abaixo de
“razoavelmente recuperado”). Quanto a TQRI, a média da temporada foi 14,98 +
1,60, com méaximo de 18,20 + 2,17 (s38) e minimo de 7,60 + 2,61 (s45). A TQRf
teve como menor valor 8,60 + 3,13 (s41), maior 14,75 + 0,50 (s9) e média de
11,49 + 1,60. Ja a TQRf-TQRI teve média de -3,51 + 2,19, maximo de 1,75 *
2,22 (s35) e minimo -8,80 + 5,59 (s41). O maior CV TQR foi 39,9% + 26,5%
(s38), 0 menor foi 4,2% + 1,1% (s31) e a média da temporada foi 18,1% * 6,7%.
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Grafico 3 - Comportamento da TQRm ao longo das semanas monitoradas.
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Tabela 3 - Descri¢cdo do estado de recuperagdo ao longo das 43 semanas monitoradas.
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Semanas TQRm DP TQRI DP TQRf DP 1.;%RRfI DP T((:Q\I/? DP
s6 14,13 1,07 16,25 2,50 13,25 2,06 -3,00 3,37 11,9% 4,7%
s7 13,65 1,34 16,25 2,50 11,25 1,71 -5,00 2,58 17,3% 5,1%
s8 13,92 1,03 17,00 2,16 13,00 0,00 -4,00 2,16 152% 5,0%
s9 15,17 1,23 16,25 2,50 14,75 0,50 -1,50 3,00 8,7% 4,0%
s10 14,08 1,04 16,25 2,50 13,00 0,82 -3,25 3,20 12,2%  5,5%
sll 14,28 2,12 15,60 3,29 13,83 2,04 -1,20 3,03 7,9% 3,7%
s12 12,86 2,97 15,80 3,42 13,60 2,97 -0,50 2,65 14,6%  5,5%
s13 13,33 3,22 15,00 4,60 13,33 3,61 -1,67 4,50 14,4%  4,5%
sl4 12,83 2,87 15,00 4,34 11,67 2,16 -3,33 3,78 14,4%  5,9%
s15 13,58 2,13 15,50 4,64 11,50 1,76 -4,00 4,00 178% 8,2%
s16 12,39 2,74 15,13 2,59 11,88 3,36 -3,25 2,31 19,1% 11,5%
s17 13,74 3,13 16,71 3,35 13,43 3,91 -3,29 3,64 17,9% 12,2%
s18 12,26 2,86 13,14 3,76 12,00 3,51 -1,14 4,63 19,4% 11,8%
s19 12,31 3,83 16,50 3,39 10,67 3,83 -5,83 3,31  244% 18,4%
s20 12,79 2,23 15,00 3,37 9,75 1,50 -5,25 1,89 17,6% 1,5%
s21 12,22 2,37 14,00 3,46 10,40 2,51 -3,75 3,77  28,0% 7,2%
522 11,64 2,84 14,83 4,07 10,83 3,43 -4,00 2,19 19,0% 8,9%
s23 12,48 3,20 14,14 5,01 11,00 3,37 -3,14 4,10 18,0% 7,6%
s24 10,33 3,10 12,00 2,68 10,50 4,04 -1,50 4,14  22,1% 12,7%
s25 12,58 1,78 14,50 4,23 11,67 3,01 -2,83 598 215% 9,4%
s26 13,41 2,68 15,40 2,07 12,33 2,31 -2,67 0,58 16,5% 12,1%
s27 12,29 2,68 13,33 2,73 9,80 3,49 -3,20 2,17 16,5% 11,9%
s28 11,00 2,61 11,00 2,61 - - - - - -
s29 11,90 1,62 13,60 2,79 9,20 2,17 -4,40 2,97 19,1%  9,4%
s30 12,38 0,79 14,00 0,00 11,67 1,53 -2,33 1,53 10,0%  2,8%
s31 11,36 1,23 13,00 1,87 10,20 0,84 -2,80 1,48 12,4%  3,9%
s$32 14,34 3,21 14,67 3,21 13,67 3,21 -1,00 0,00 4,2% 1,1%
s33 13,80 1,90 16,80 3,35 11,80 1,79 -5,00 2,83 178%  7,2%
s34 12,38 1,97 15,00 2,45 11,40 2,07 -3,60 2,70 18,9%  8,0%
s35 10,94 3,86 9,75 4,92 11,50 3,11 1,75 2,22 16,8% 13,6%
s36 - - - - - - - - - -
s37 - - - - - - - - - -
s38 11,85 1,92 18,20 2,17 10,00 3,87 -8,20 585 39,9% 26,5%
s39 14,10 2,01 17,20 3,11 11,60 4,10 -5,60 3,21 172%  7,8%
s40 14,55 1,72 18,00 2,16 13,25 2,50 -4,75 3,40 17,1% 14,1%
s41 11,83 1,68 17,40 2,61 8,60 3,13 -8,80 559 322% 22,8%
s42 11,50 2,36 15,60 1,82 8,80 3,42 -6,80 396 255% 16,5%
s43 11,47 1,26 14,60 1,52 10,20 2,68 -4,40 3,78 21,9% 13,9%
s44 10,47 1,69 14,67 2,94 8,83 2,86 -5,83 515 29.2% 16,7%
s45 9,90 2,92 7,60 2,61 9,00 3,16 1,40 1,67 19,7% 12,2%
s46 15,33 2,76 17,00 3,39 13,60 2,41 -3,40 2,97 11,5% 10,9%
s47 14,34 3,78 15,75 3,77 12,25 3,40 -3,50 3,32 143%  8,6%
s48 12,94 1,77 16,67 1,53 10,67 2,52 -6,00 400 222% 10,7%

Legenda: DP=desvio padrdo da medida a esquerda; TQRm = TQR média; TQRi= TQR inicial;

TQRf=TQR final; CV= coeficiente de variacéo.
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Devido as diferentes caracteristicas e organizacdo do treinamento dos
oito periodos da temporada, foi feita uma comparacao entre os valores médios
de carga de treinamento e recuperacdo que representam cada um deles. A
Tabela 4 apresenta esses dados, destacando as diferencas estatisticamente
significativas entre eles. Observa-se que as cargas internas e externas variaram
de forma significativa ao longo dos periodos e as variaveis de recuperagao
tiveram alteracdes mais pontuais entre o inicio, meio e final da temporada. A
ANOVA mostrou diferencas entre os periodos em relacdo a CTST (F=55,898;
p<0,001), PSE da sessédo (F=16,651; p<0,001), volume/sessao (F=521,375;
p<0,001), CTD (F=57,088; p<0,001), monotonia (F=29,020; p<0,001), strain
(F=42,285; p<0,001), TQRmM (F=5,945; p=0,005), TQRi (F=8,939; p<0,001),
TQRf (F=7,078; p=0,002) e TQRf-TQRI (F=7,738; p<0,001).

Com relacdo a CTST dos periodos, o periodo preparatorio basico
(PPB) teve valor significativamente menor que o periodo preparatoério especifico
(PPE) (p=0,002), periodo pré-competitivo (PPC) (p<0,001), periodo competitivo
1 (PC1) (p=0,002), periodo especial variado (PEV) (p=0,001) e periodo direto de
competicdo (PDC) (p=0,001). Além de PPB, PC1 apresentou maior valor que
PEV (p<0,001), PC2 (p=0,004) e que o periodo transitério (PT) (p=0,003). Em
contrapartida, PEV apresentou valor de CTST mais baixo que todos os outros
periodos (p<0,001). Por fim, foram observadas diferencas entre os valores de
PPC e PT (p=0,002), PPC e PC2 (p=0,002), PC2 e PDC (p=0,001) e PDC e PT
(p<0,001).

Quanto a PSE da sesséo, observou-se que PC2 apresentou escore
maior que PPB (p<0,001), PPE (p=0,017), PPC (p<0,001), PDC (p<0,001) e PT
(p<0,001). Por outro lado, PPB se mostrou com menor PSE que PPE (p=0,002),
PPC (p<0,001) e PC1 (p=0,009). Para mais, houve diferenca significativa nas
comparacdes da PSE entre os periodos PC1 e PEV (p= 0,037).

Na comparagdo entre as duracbes médias das sessdes de
treinamento (volume/sessdo) dos periodos, enquanto uma variavel de
quantificacdo da carga externa, notou-se menor valor em PEV em relagéo a
todos os demais periodos (p<0,001). Com excecédo de PEV, PDC teve menor
volume/sessao que os outros seis periodos da temporada (p<0,001). Por sua
vez, PC2 também esteve entre os valores mais baixos, mostrando-se

significativamente menor que todos os periodos (p<0,001), exceto PEV e PDC.
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Ja PC1 teve volume/sessao inferior a PPB (p<0,001), PPE (p<0,001), PPC
(p=0,009) e T (p=0,017). Além disso, PPE e PPC também apresentaram valores
significativamente distintos entre si (p<0,001).

O comportamento e variacbes da CTD média entre os periodos foi
muito semelhante a CTST, na qual PEV apresentou CTD menor que todos os
outros periodos (p<0,001). O segundo menor valor de CTD encontrado se deu
em PB que teve valor mais baixo que PPE (p=0,002), PPC (p<0,001), PC1
(p=0,002), PDC (p=0,001). Para mais, PT obteve menor CTD que PPC
(p=0,001), PC1 (p=0,003) e PDC (p<0,001). J4 PC2, teve CTD significativamente
maior que PPC (p=0,001), PC1 (p=0,004) e PDC (p=0,001).

Os indices de monotonia dos periodos apresentaram valores dentro
do sugerido como adequado pela literatura (FOSTER et al., 2001), com excecéo
de PC1, que foi acima de 2,0 e significativamente maior que PPC (p=0,011), PEV
(p=0,018), PC2 (p=0,009), PDC (p=0,008) e PT (p=0,024). PPE teve monotonia
maior que PPB (p=0,007), PPC (p<0,001), PC2 (p=0,008), PDC (p<0,001) e PT
(p<0,001). Em contrapartida, PEV teve monotonia significativamente menor que
PPB (p<0,001), PPE (p<0,001) e PT (p=0,018). O indice de monotonia de PPB
foi maior que PPC (p=0,001), PDC (p<0,001) e PT (p<0,001). Finalmente, PDC
mostrou monotonia menor que PPC (p=0,008) e T (p=0,008).

Os valores de strain foram significativamente maiores em PC1 do que
PPB (p<0,001), PPE (p=0,005), PPC (p=0,001), PEV (p<0,001), PC2 (p=0,003)
e PT (p=0,001). PDC também mostrou altos valores de strain, que foram
significativamente maiores que PPB (p=0,006), PEV (p<0,001), PC2 (p=0,004) e
PT (p<0,001). Por outro lado, PEV teve valores inferiores a PPE (p=0,002), PPC
(p=0,002) e PT (p=0,002). Além disso, o strain de PPB foi significativamente
menor que PPE (p=0,001).

No que tange a recuperagéo, a TQRm durante PPB esteve mais alta
que em PEV (p=0,003), PC2 (p=0,047) e PPC (p=0,032). Com relacédo a
recuperagdo no inicio da semana (TQRi), PPB apresentou valor
significativamente maior que PC1 (p=0,033) e PEV (p=0,01); e, ao final da
temporada, PT também foi maior que PC1 (p=0,019) e PEV (p=0,015). A TQRf
de PDC foi menor que PPB (p=0,007) e PPE (p=0,012); e EV também foi menor
que PPB (p<0,001). Quanto a diferenca entre o estado de recuperacgéo no final

e inicio da semana (TQRf-TQRI), PPE foi significativamente menor que PPB
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(p=0,024), PDC (p=0,006), e PT (p=0,002); e PC2 foi menor que PT (p=0,05).
Por fim, o coeficiente de variacdo da TQR (CV TQR) n&o apresentou diferenca
estatisticamente significativa entre os oito periodos.
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Tabela 4 — Descricdo das variaveis da carga de treinamento e estado de recuperacao dos oito periodos de treinamento da temporada (média + DP).

Periodos PPB PPE PPC PC1 PEV PC2 PDC PT
N° de 4 5 9 4 5 3 10 3
semanas
o]
N°de 39 49 87 43 36 25 77 24
sessoes
V?:hitr?;al 9021 11437 18962 9092 6205 4749 17417 5512
8799 + 1020 11082 + 1429  11462+852 13391 + 1696 6074 + 248 9571 + 214 11349 + 611 8825 + 402
CTST (U'A) b,c,d, e, g a, e a, e f,h a, e f,h a,b,cd, f,g, h c,deqg a, e h c,d,eg
PSE da 3,87 + 0,42 4,82 + 0,68 5,14 + 0,30 5,66 + 0,82 4,85 + 0,70 6,01+ 0,12 4,97 + 0,26 4,61 + 0,25
sesséo b,c,dfg a, f a, f a, e d a,b,c,gh a, f f
Volume/ 233+3 237 + 4 230+ 2 218+5 168 + 1 193+ 4 182 + 3 231+6
sSessao (min) d e fg c,d e f,qg b,d e f, g a,b,cefgh a,b,c,dfgh a,b,c,d, e g h a,b,c,defh de f,g
1257 + 146 1583 + 204 1658 + 111 1913 + 242 868 + 35 1367 + 31 1621 + 87 1261 + 57
CTD (U'A) b,c,d, e, g a, e a, e f,h a, e f,h a,b,c,dfgh c,d,eg a, e fh c,d,eg
. 1,63 + 0,04 1,75 + 0,07 1,42 + 0,07 2,34+ 0,50 1,33+ 0,08 1,46 + 0,15 1,33+ 0,05 1,48 +0,03
Monotonia b,c,e g h a,cef,gh a,b,dg cefgh a,b,dh b,d a,b,c,dh a,b,deg
. 14529 + 2057 18680+ 2601 17436 +1706 25882 +3601 11631+ 1173 15294+ 1925 20151+ 1483 14843 +511
Strain b.d g ade d e abcefh b.c,d g h dg aefh deg
TQRm 1421064 1348+168  1260%210  1215+141 12202060 12372113 LL9GX0S7 1y 004142
TQRI 16442146 15531206  1500+254 1381104 13252085 1545.366 15411097 @ 1647106
TQRf 1306047 1309£143 19574002 1108169  MM8EOEL gg574q07 004N 45074008
TOR(-TORi 3,38 1,59 -1,93;3,59 3744170 2554181 2634077 2,281,02 5,37 £ 2,07 '4’30;"} 1,24
CV TQR (%) 132+26 12,7+27 20,1+ 6,3 19,1+ 6,3 11,4+ 2,4 17,8+55 253+ 10,3 16,0 + 3,8

Legenda: PB=Preparatério Basico; PE=Preparatério Especifico; PC= Pré-competitivo; C1= Competitivo 1; EV= Especial Variado; C2= Competitivo 2; DC=
Direto de Competicdo; T=Transitorio; a=diferenca para PB; b=diferenca para PE; c=diferenca para PC; d=diferenca para C1; e=diferenca para EV; f=diferenca
para C2; g=diferenca para DC; h=diferenca para T (p<0,05); CTST = carga de treinamento semanal total; PSE=percepcao subjetiva do esforco; TQRm=TQR
média; TQRi= TQR inicial; TQRf=TQR final; TQRf-TQRIi= subtracéo entre o valor de TQR final e TQR inicial; CV TQR=coeficiente de variacdo da TQR.



68

A partir dos valores maximos obtidos para volume por sessdo de
treinamento e de PSE da sesséo ao longo de todas as semanas da temporada,
foi feita uma relativizacdo percentual dos valores médios dessas varidveis em
cada periodo. Com base nisso, foi gerado um grafico de relacdo volume-
intensidade ao longo dos oito periodos que compuseram a temporada (Grafico
4), com o intuito de verificar se 0 comportamento dessas varidveis condiz com o

comportamento proposto pelo modelo em que se baseia (Figura 1).
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Grafico 4 — Relagéo volume-intensidade dos oito periodos da temporada em fungéo dos valores
maximos obtidos.

Os principais coeficientes de correlagdo (r) estatisticamente
significativos e seus respectivos valores de p gerados na analise da relacdo entre
as variaveis de carga de treinamento e as de recuperacdo das semanas
monitoradas foram reportados na Tabela 5. Com excec¢éao da variavel CV TQR,
todas as correlagbes significativas entre carga de treinamento e recuperacéo
foram negativas, ou seja, quanto maior a carga, menor a recuperagdo na
respectiva semana. Destaca-se a correlagdo entre TQRm e PSE, que

apresentou magnitude grande (N=40; r=-0,636; p<0,001).
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Tabela 5 - Coeficientes de correlagdes significativas entre as médias semanais das variaveis de
carga de treinamento e recuperacéo ao longo de todas as semanas da temporada (N=40).

TQRmM TQRf CVTOR

r=-0,419 r=-0,346 r=0,478

CTST  h=0,007 p=0,029 p=0,002
bsg <0636 1=-0488 1=0503
p<0,001 p=0,001 p=0.,001
crp | F0422 1=-0357  r=0475
p=0,007 p=0,024  p=0,002

cyain | =0375 1=-0373

p=0,017 p=0,018
Legenda: CTST = carga de treinamento semanal total; PSE=percepc¢ao subjetiva do esfor¢o da
sessdo; CTD=carga de treinamento diaria; TQRM=TQR média da semana; TQRf=TQR final;
CV=coeficiente de variagdo.

Com relacédo as andlises dos dados provenientes do RESTQ-Sport,
os coeficientes de confiabilidade da cada uma das escalas constam na Tabela
6, na qual apenas trés escalas (falta de energia, sucesso e recuperacao fisica)

nao atingiram Alpha de Cronbach acima de 0,7.

Tabela 6 - Coeficientes de consisténcia interna das escalas do RESTQ-Sport.

Escala Alfa Cronbach
Estresse Geral 0,800
Estresse Emocional 0,851
Estresse Social 0,837
Conflitos / Pressao 0,762
Fadiga 0,868
Falta de Energia 0,558
Queixas Somaticas 0,831
Sucesso 0,443
Recuperacéo Social 0,829
Recuperacao Fisica 0,496
Bem-Estar Geral 0,896
Qualidade de Sono 0,826
PerturbacBes nos Intervalos 0,831
Exaustdo Emocional 0,738
Lesbes 0,864
Estar em Forma 0,730
Aceitacdo Pessoal 0,844
Autoeficacia 0,860
Autorregulacdo 0,859

As variacOes das escalas de estresse e recuperagcédo ao longo dos
cinco diferentes momentos pontuais da temporada sdo demonstradas no Grafico
5. Notam-se poucas alteragbes significativas no estado geral de estresse e
recuperacdo das atletas no decorrer da temporada, com excegdo a0 momento
4, que sucedeu um periodo maior sem treinamentos (folga) e mostrou mudancgas

mais expressivas no estado das ginastas. A ANOVA apresentou diferencas
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significativas entre os momentos nas seguintes escalas relacionadas ao
estresse: fadiga (F=11,58; p<0,001), queixas somaticas (F=6,83; p=0,001),
perturbacdes nos intervalos (F=13,81; p<0,001), exaustdo emocional (F=10,74;
p<0,001) e lesbes (F=15,21; p<0,001). Ja na recuperacado, notou-se diferenca
entre 0s momentos nas escalas: recuperacao social (F=13,84; p<0,001), bem-
estar geral (F=15,23; p<0,001), autoeficacia (F=4,76; p=0,006) e autorregulagédo
(F=4,52; p=0,007).

Com relacédo a escala de fadiga, M4 teve escores menores que M1
(p=0,015) e M5 (p=0,003). A percepcao de queixas somaticas em M4 foi menor
que M1 (p=0,008) e M2 (p=0,036). Em M4 as atletas perceberam menos
perturbacdes nos intervalos do que em M1 (p=0,004), M2 (p=0,006) e M5
(p=0,007); além de M3 em relacdo a M2 (p=0,011). Quanto a exaustdo
emocional, M4 foi menor que M1 (p<0,001) e M2 (p=0,008). J4 em relacdo a
escala de lesdes, M4 teve escore menor que todos os outros momentos (vs. M1:
p=0,003; vs. M2: p=0,002; vs. M3: p=0,028; vs. M5: p=0,007).

Quanto a recuperacao, a escala de recuperacdo social teve maior
escore em M4 do que os demais momentos (vs. M1: p=0,002; vs. M2: p=0,011;
vs. M3: p=0,008; vs. M5: p=0,047). Apresentaram maiores valores de bem-estar
geral em M4 em comparacao a M1 (p=0,009) e M2 (p=0,036); e M3 em relacdo
a M1 (p=0,023). A autoeficacia apresentou menor valore em M4 do que M5
(p=0,03) e a autorregulacédo de M4 foi menor que M2 (p=0,017) e M5 (p=0,046).
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Ademais, correlacdes significativas foram observadas entre algumas
das escalas do RESTQ-Sport e as variaveis de carga de treinamento e escala
de recuperagdo das semanas correspondentes aos momentos (Tabela 7). A
CTST apresentou correlagdo com as escalas: fadiga (p=0,017), recuperacao
social (p=0,002), lesdes (p=0,016), aceitacado pessoal (p=0,033), autoeficacia
(p=0,032) e autorregulacdo (p=0,029). J& a PSE da sessdo teve correlagédo
significativa e positiva apenas com as escalas de aceitacao pessoal (p=0,018) e
autorregulacéo (p=0,023). Os indices de monotonia e strain tiveram correlagcfes
com as mesmas escalas, mas com diferentes magnitudes e valores de p
(monotonia; strain), que foram: fadiga (p=0,017; p=0,019), queixas somaticas
(p=0,017; p=0,028), lesbes (p=0,002; p=0,007), aceitacdo pessoal (p=0,004;
p=0,003) e autoeficacia (p=0,005; p=0,006). Destacam-se também as
correlacdes negativas entre TQRm e as escalas: conflitos/pressédo (p=0,048),
queixas sométicas (p=0,003) e lesbes (p=0,024). Os valores de TQRI se
correlacionaram negativamente com as escalas de fadiga (p<0,001), queixas
somaticas (p<0,001), perturbacbes nos intervalos (p=0,012), exaustédo
emocional (p=0,017), lesdes (p<0,001); e positivamente com as escalas
recuperacdo fisica (p=0,008) e estar em forma (p=0,010). Por fim, foram
observadas correlacdes positivas entre a TQRf-TQRI e as escalas de fadiga
(p=0,001), queixas sométicas (p=0,008), recuperacéo fisica (p=0,006), qualidade
de sono (p=0,008), perturbacbdes nos intervalos (p=0,004), exaustdo emocional
(p=0,024), lesdes (p=0,001) e estar em forma (p=0,014). Foram ressaltadas no
Gréfico 6 as correlagbes negativas muito grandes entre TQRi e queixas

somaticas e entre TQRI e lesdes.
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Tabela 7 - Coeficientes e magnitudes das correlagcdes significativas entre variaveis de carga e recuperacao (s6, s18, s26, s30, s45) e as escalas do RESTQ-
Sport nos cinco momentos (N=23).

CTST PSE Monotonia Strain TQRmM TORI TQRf-TQRI
. - r=-0,416
Conflitos/Pressao Moderada
Fadiga r=0,492 r=0,494 r=0,485 r=-0,696 r=0,687
9 Moderada Moderada Moderada Grande Grande
Queixas r=0,492 r=0,458 r=-0,587 r=-0,749 r=0,560
somaticas Moderada Moderada Grande Muito grande Grande
Recuperacéo r=-0,613
social Grande
Recuperacéo r=0,540 r=-0,577
fisica Grande Grande
Qualidade de r=-0,559
sono Grande
Perturbacdes nos r=-0,516 r=0,605
intervalos Grande Grande
Exaustao r=-0,494 r=0,489
emocional Moderada Moderada
Lesdes r=0,495 r=0,622 r=0,547 r=-0,460 r=-0,761 r=0,653
Moderada Grande Grande Moderada Muito grande Grande
Estar em forma r=0,523 r=-0,525
Grande Grande
Aceitacao r=0,446 r=0,488 r=0,574 r=0,587
pessoal Moderada Moderada Grande Grande
Autoeficacia r=0,449 r=0,564 r=0,557
Moderada Grande Grande
Autorregulacéao r=0,454 r=0,472
gulac Moderada Moderada

Legenda: CTST = carga de treinamento semanal total; PSE=percep¢édo subjetiva do esfor¢o da sessédo; CTD=carga de treinamento diaria; Vol. Total=volume
total em minutos; TQRM=TQR média da semana; TQRi= TQR inicial; TQRf=TQR final; TQRf-TQRIi= subtracdo entre o valor de TQR final e TQR inicial; CV
TQR=coeficiente de variacdo da TQR
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Gréfico 6 - Relacao entre TQRIi e a escala de Queixas Somaticas do RESTQ-Sport e entre TQRI
e a escala de LesBes do RESTQ-Sport (médias semanais dos 5 momentos; N=23).

No que diz respeito ao perfil hormonal e resposta imune, as analises
foram divididas em “por momento” e “geral”. Na analise “geral” n&o foi possivel
comparar o0s Vvalores meédios (incluindo os cinco dias) entre cada
momento/semana, pois as particularidades da situacéo de coleta impediram esta
andlise. Diante disso, foram selecionados trés dias de cada momento que
apresentassem condi¢cdes semelhantes (inicio, meio e final da semana) e foram
feitas comparacdes entre os momentos dentro de cada condicdo. Na condicao
“inicio da semana”, foi delimitado que no dia anterior a coleta as atletas deveriam
ter tido pelo menos um periodo de repouso e, caso houvesse treinamento, que
a CTD fosse inferior a 600 U.A. Foram escolhidos os dias 2 de M2, 1 de M3 e 2
de M5. Para a condicao “meio da semana”, a exigéncia foi que nao fosse nem o
primeiro nem o ultimo dia de coleta e que sucedesse um dia com CTD minima
de 2500 U.A, sendo selecionado o terceiro dia de coleta de cada momento. Ja a
condi¢cao “final da semana”, exigiu-se que fosse a coleta dos ultimos dias da
semana e gue o dia seguinte a coleta nao tivesse treinamento. Nesse caso, 0s
dias 4 de M2, 5 de M3 e 5 de M5 foram os escolhidos para analise.

Os Graficos 7a, 7b e 7c ilustram o comportamento e variacdes da
concentracéo salivar média de cortisol, testosterona e IgA, respectivamente, nas
trés condigcbes comuns de M2, M3 e M5. O cortisol apresentou diferenca
estatisticamente significativa entre o inicio de M2 e M3 (p=0,017), meio de M2 e
M3 (p=0,04) e na condicao do final da semana, M3 foi menor que M2 (p=0,004)
e M5 (p=0,004). A testosterona de M5 foi maior que M3 no meio (p=0,036) e no
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final da semana (p=0,017). Contudo, nestas trés condi¢cdes, a IgA nao teve
diferenca significativa entre 0s momentos.
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Grafico 7a — Comparacao da concentracdo salivar de cortisol em trés condi¢cdes semelhantes
em M2, M3 e M5.
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Grafico 7b — Comparacdo da concentracdo salivar de testosterona em trés condicdes
semelhantes em M2, M3 e M5.
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Grafico 7c — Comparacao da concentracdo salivar de IgA em trés condi¢cdes semelhantes em
M2, M3 e M5.
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Para maior entendimento acerca das respostas hormonais e imunes
em funcgéo da carga de treinamento e estado de recuperacao de cada momento,
a descricdo dessas informacgdes foi organizada no Quadros 4. A analise “por
momento” gerou comparagdes entre cada um dos dias de coleta (dentro de cada
momento) conforme mostrado nas Tabelas 8a, 8b e 8c, que contém as médias
diarias £ DP das concentracdes salivares de cortisol, testosterona e IgA. Nota-
se que em M2 houve queda significativa do cortisol no ultimo dia (p=0,016),
aumento da testosterona do primeiro para o quarto dia (p=0,002) e a IgA nédo
apresentou alteracbes estatisticamente significativas. Em M3, o cortisol e
testosterona ndo mudaram ao longo dos dias, mas a IgA teve queda dos dias 3
(p=0,025) e 4 (p=0,012) para o ultimo dia. Contudo, em M5 o perfil hormonal e
estado imunologico das atletas ndo variou de forma significativa ao longo dos

cinco dias analisados.



Momento 2 (s18)
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Coleta de saliva Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
~ 4,71 +1,70 4,86 £ 1,35 6,57 £ 2,15 2,14 £ 0,69
Manha PSE Moderada Moderada Repouso Moderada Baixa Repouso
3,17+ 1,94 2,57 £ 0,53 2,71+ 0,76 3,33+0,82
Tarde PSE Repouso Baixa Baixa Baixa Baixa Repouso Repouso
CTD 1050 + 390 1490 + 313 536 + 90 2891 + 509 2470 + 432 364 + 128 0
TQR 13,14 + 3,76 12,00 + 4,00 11,86 + 3,39 12,86 + 3,39 11,71 £+ 3,59 12,00 £ 3,51
8672 + 984
CTST (Média-baixa)
12,26 + 2,86
TQRm (< Razoavelmente recuperado)

Quadro 4a — Descricdo da carga de treinamento e estado de recuperacédo da semana correspondente ao momento 2 (s18).

Tabela 8a — Comportamento das variaveis monitoradas diariamente durante momento 2 (média + DP).

Valores de F

Momento 2 Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 ep
Dia da semana guarta-feira quinta-feira sexta-feira sébado domingo
Cortisol (nmol/L) 16,81 + 7,09 16,64 + 5,31 15634537  L7O7*357 1006384 Eig’gfé’
Testosterona (pg/ml) 37’67di 5,04 89,96 + 48,50 45,10 + 5,02 44’57: 417 39,44 + 6,99 Ezgggg
p=0,420
IgA (mcg/ml) 24,39 + 16,78 31,42 + 26,78 52,19 + 75,02 25,09 + 18,12 21,07 + 11,27 (Friedman)

Legenda: a=diferenca para dia 1 (p<0,05); d=diferenca para dia 4 (p<0,05); e=diferenca para dia 5 (p<0,05).




Momento 3 (s26)

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Coleta de saliva Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
~ 4,43 + 1,62 5,33+2,42 557 +1,81
Manha PSE Moderada Moderada Moderada Repouso Repouso
5,71+ 1,98 6,00 £ 1,55 4,83+ 1,47 5,20+ 1,79 2,60 + 0,89
Tarde PSE Moderada Moderada Repouso Moderada Moderada Repouso Baixa
CTD 2100 + 677 3955 + 965 1185 + 493 2305 + 380 2100 + 677 0 252 + 99
TQR 15,50 + 1,58 13,50 + 2,19 12,33 + 4,36 13,33 +2,71 10,67 + 3,61 12,33+2,31
12702 + 3648
CTST (Média-alta)
13,41 + 3,30
TQRm (Razoavelmente recuperado)
Quadro 4b — Descrigdo da carga de treinamento e estado de recuperacdo da semana correspondente ao momento 3 (s26).
Tabela 8b— Comportamento das variaveis monitoradas diariamente durante momento 3 (média + DP).
Momento 3 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Va'oree: deF
Dia da semana segunda-feira terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira
Cortisol (nmol/L) 9,96 + 4,28 8,58 + 4,49 10,35 + 4,90 10,49 + 5,99 8,30 + 4,04 gzg%g
Testosterona (pg/ml) 62,97 + 15,78 59,99 + 7,65 60,92 + 26,66 57,31+11,78 66,18 + 21,87 gzg’ggg
IgA (mcg/ml) 10432+ 183,46 168,54 +23564  L/o/1%31691 1726326605 1921 22,59 (Fﬂi:e(’d?nzfjn)

Legenda: c=diferenga para dia 3 (p<0,05); d=diferenca para dia 4 (p<0,05); e=diferenga para dia 5 (p<0,05).

78
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Momento 5 (s45)
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado* Domingo*
Coleta de saliva Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4* Dia 5*
~ 6,80 + 0,45 6,80 + 1,30 6,80 + 1,30
Manha PSE Repouso Moderada Moderada Repouso Moderada
6,80 + 0,84 6,20 £ 1,30 6,00 £ 1,41
Tarde PSE Repouso Repouso Moderada Moderada Moderada Repouso
CTD 1824 + 120 0 2148 + 528 2126 + 281 1656 + 484 1578 + 229 1692 + 497
TQR 7,60 + 2,83 11,60 + 3,10 9,80 + 2,99 10,40 + 2,75 11,00 + 3,59 9,00 + 2,39
11024 + 1948
CTST (Média-alta)
9,90 £ 2,70
TQRmM (entre Muito mal recuperado e Mal recuperado)

Quadro 4c — Descricdo da carga de treinamento e estado de recuperagcéo da semana correspondente ao momento 5 (s45).
Legenda: *dias de competicao.

Tabela 8c — Comportamento das variaveis monitoradas diariamente durante momento 5 (média + DP).

Valores de F

Momento 5 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 ep
Dia da semana segunda-feira quarta-feira sexta-feira sabado domingo
Cortisol (nmol/L) 9,05 + 3,86 11,31 + 4,90 12,13 + 4,01 9,94 + 3,86 13,87 + 5,30 Ezg:ggi
Testosterona 58,77 + 11,00 85,60 +5523  81,78+30,31 5539 +11,82 97,98 + 67,80 F=1,390
(pg/ml) p=0,263
IgA (mcg/ml) 152,92 + 147,12 104,95 + 149,67 62,58 + 50,82 67,52 + 81,37 121,23 + 162,93 (Fﬁi:eofm"':n)

Legenda: a=diferenca para dia 1 (p<0,05); b=diferenca para dia 2 (p<0,05); c=diferenca para dia 3 (p<0,05); d=diferenca para dia 4 (p<0,05); e=diferenca para
dia 5 (p<0,05).
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Além da analise estatistica e pratica, o perfil hormonal e resposta
imune também foram examinados sob o ponto de vista clinico/laboratorial. De
acordo com os dados do laboratério e do fabricante dos instrumentos de analise
da saliva, sdo estabelecidos valores de referéncia e/ou faixa de distribuicdo de
frequéncia para a populacdo do sexo feminino (Quadro 5). A partir desses
valores, observa-se que em M3 e M5 as concentragdes medias diarias de cortisol
permaneceram na maior parte dos dias abaixo do valor minimo. A testosterona
esteve, em geral, proxima aos valores de referéncia, mas M3 demonstrou
concentracdo ligeiramente mais alta, proxima aos valores normais maximos.
Quanto a IgA, destaca-se uma tendéncia de concentracdo abaixo da referéncia
em M2 e no ultimo dia de M3.

Variavel Valores de referéncia clinica
Cortisol (nmol/L) 13,10 a 23,50
Testosterona (pg/ml) 18 a 55
IgA (mcg/ml) 40a 170

Quadro 5— Valores de referéncia clinica/distribuicdo usual da frequéncia da concentragéo salivar
de cortisol, testosterona e IgA para populacdo do sexo feminino.

Na tentativa de relacionar os marcadores fisiologicos e as variaveis
de carga de treinamento e recuperacdo na andlise geral foram testadas as
correlagdes entre os valores diarios individuais dos trés momentos
conjuntamente, sendo que os valores de CTD e PSE séo relativos aos dias que
antecederam ao dia de coleta (Tabela 9). J& na analise por momento, foram
correlacionados os valores diarios individuais das variaveis em cada um dos
momentos separadamente (Tabela 10), sendo que apenas o0 momento 2 ndo
apresentou correlacdes estatisticamente significativas.

E possivel notar que, na andlise geral foi encontrada apenas uma
correlacdo significava entre a concentragdo diaria do cortisol e os valores de
TQR, com direcdo negativa e magnitude pequena (Tabela 9). Contudo, ao
separar a analise por momentos, observou-se maior magnitude (moderada) e
mesma direcdo na relacdo entre a concentracdo diaria do cortisol e a TQR em
M3 e M5. Assim como na analise geral semanal, na analise diaria por momento
a IgA se correlacionou negativamente de forma moderada com a TQR no

momento 5 (Tabela 10).



81

Tabela 9 - RelagBes significativas entre os valores diarios das concentracdes

hormonais/imunoldgicas e variaveis de carga de treinamento (dia anterior) e recuperacdo (TQR
do dia) nos momentos 2, 3 e 5 conjuntamente (N=82).

Hormoénio/ Variavel da Coeficiente de Magnitude da Valor

Respostaimune cargalrecuperacao correlacéo (r) correlacéo dep

Cortisol TOR -0,257 Pequena 0,024
Tabela 10 - Relagbes significativas entre os valores diarios concentragfes

hormonais/imunolégicas e variaveis de carga de treinamento (dia anterior) e recuperacao (TQR
do dia) nos momentos 2 (N=24), momento 3 (N=28) e momento 5 (N=25) separadamente.

Hormaonio/ Variavel da Coeficiente de  Magnitude da Valor
Momento Resposta N = ~
imune cargalrecuperacao correlacéo (r) correlacéo dep
3 Cortisol TOR -0,418 Moderada 0,027
5 Cortisol TOR -0,434 Moderada 0,003
5 IgA TOR -0,407 Moderada 0,043

Por fim, o desempenho das atletas no SCM nao apresentou variacoes
significativas entre os quatro diferentes momentos da temporada para altura do
salto (F=0,088; p=0,966) nem para poténcia (F=0,295; p=0,829) (Grafico 8).
Além disso, os valores de altura de salto (cm) e de poténcia (W/Kg) nao
apresentaram indice de correlagdo significativo com nenhuma outra variavel de

carga de treinamento, marcador fisiol6gico e de recuperacédo que foram medidas
nesses dias/semanas/momentos.



38

37

Poténcia (W/Kg)

30

29

Altura (cm)
[ [ [l [t [ =] [
M w = %] [=)] ~l o2

[R%]
[

N
o

M1

M1

82

M2 M3
Momentos

M2 M3
Momentos

Gréafico 8 - Desempenho no SCM durante M1, M2, M3 e M5.

M5

M5



83

6 DISCUSSAO

Os objetivos deste estudo foram descrever e analisar o
comportamento da carga interna de treinamento (CIT) e estado de recuperacao
de atletas profissionais de ginastica ritmica (GR) durante uma temporada e
verificar e relacionar o comportamento do perfil hormonal, resposta imune,
estado de estresse-recuperacao e desempenho fisico em funcéo das cargas de
treinamento da temporada. Para melhor compreensdo, a discussao dos
resultados do presente trabalho foi dividida em duas partes, conforme o
delineamento experimental: (1) monitoramento da carga interna de treinamento,
estado de recuperacado e percepcao do estado de estresse-recuperacéo; e (2)
analise do perfil hormonal, resposta imune e desempenho fisico em funcéo das

cargas de treinamento.

6.1 Carga interna de treinamento, estado de recuperacdo e estresse-

recuperacao

A dindmica da carga de treinamento semanal total (CTST) durante as
43 semanas monitoradas apresentou caracteristica ondulatéria e variada. Esse
comportamento geral das cargas no decorrer da temporada € comum em
esportes individuais (BALSALOBRE-FERNANDEZ; TEJERO-GONZALEZ;
CAMPO-VECINO, 2014; DELATTRE et al., 2006; MUJIKA, 2014) e coletivos
(COUTTS et al., 2007; FREITAS; MILOSKI; BARA FILHO, 2015; MARA et al.,
2015; MILOSKI; FREITAS; BARA FILHO, 2012), e reflete a aplicacdo de
principios basicos da periodizacdo do treinamento esportivo (ISSURIN, 2010;
KIELY, 2012). Normalmente, a dindmica dessas ondas e variagdes no decurso
da temporada mudam de acordo com as especificidades do treinamento e
calendario competitivo de cada modalidades esportiva (KIELY, 2012). No caso
da ginastica ritmica (GR), observou-se que a primeira metade da temporada teve
ondas de maior comprimento e na segunda metade de maior amplitude, ou seja,
a variacdo da CTST de uma semana para outra foi mais perceptivel do meio da
temporada em diante.

Um dos resultados mais expressivos deste estudo foram as

magnitudes de CTST observadas no decorrer da temporada, que tiveram média
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de 10379 + 4894 U.A., maxima de 21012 + 2122 U.A (s43), minima de 0 U.A
(semanas de folga — s36 e s37), incluindo as semanas sem treinamento, e
minima de 2490 * 364 U.A (s32), excluindo as semanas de folga. Esses valores
sdo consideravelmente superiores aqueles reportados na literatura até o
presente momento dentre os estudos que utilizaram o método da PSE da
sessdo. Em atletas de futsal, Miloski et al. (2012) reportaram mesociclos com
valores médios de CTST entre 1170 e 2509 U.A.; em atletas de rugbi, Coutts et
al. (2007) apontaram valores de CTST entre 1391 e 3107 U.A.; no basquetebol,
Manzi et al. (2010) apresentaram valores entre 2791 e 3334 U.A.; em jogadores
de voleibol, Freitas et al. (2015) encontraram valores entre 1324 e 2232 U.A; em
jovens nadadores Nogueira et al. (2015) observou CTST maxima de 3123 U.A;;
até mesmo no triatlo, Mujika (2014) encontrou valores aproximados entre 500 e
2300 U.A.; e em jovens ginastas amadoras, no estudo de Antualpa et al. (2015),
os valores de CTST estiveram proximos a 4000 U.A. As magnitudes de carga
encontradas no presente estudo tem influéncia direta do alto volume de
treinamento, que é uma caracteristica comum na ginastica ritmica (GR),
principalmente no alto rendimento, e foi confirmada pelos resultados deste
trabalho. Além do elevado volume, a associa¢do desse fator com alta intensidade
e grande quantidade de sessbes ao longo da semana, ocasionou valores
altissimos de carga de treinamento, como foi observado em algumas das
semanas monitoradas neste estudo.

A relativizac&do das magnitudes das CTST desta amostra permitiu uma
analise mais detalhada e especifica da realidade do treinamento de atletas
profissionais de GR, no contexto brasileiro. Além das cargas de treinamento com
altas magnitudes absolutas, aproximadamente 55% das semanas monitoradas
foram classificadas com CTST média-alta ou alta, isto é, acima 10505 U.A.
Miloski et al. (2015a) utilizaram esse mesmo critério de classificagdo das CTST
e, diferente do que foi visto para a GR, relataram que a maioria das semanas de
uma temporada de treinamento no futsal foram classificadas com CTST média-
baixa ou baixa. Isso demonstra que além de valores maximos absolutos de CTST
serem maiores que as outras modalidades, na GR, as atletas treinam a maior
parte da temporada com carga acima de 50% da CTST maxima. Essa € uma
constatacdo que merece atencao e cuidado por parte da comissao técnica para

gue sejam oferecidas condi¢ces adequadas de recuperacéo, tendo em vista 0s
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riscos de adaptacdes negativas ao treinamento como consequéncia do
desequilibrio entre as cargas de treinamento e recuperacdo (KELLMANN, 2010).

Ao comparar a CTST dos oito periodos da temporada, os resultados
deste estudo demonstraram que o periodo competitivo 1 (PC1) apresentou
CTST média-alta (13391 £ 1696 U.A) e maior que o0s periodos: preparatério
bésico (PPB), especial variado (PEV), competitivo 2 (PC2) e transitério (PT). A
CTST dos periodos teve comportamento crescente até PC1, com queda em PEV
e outra crescente até o periodo direto de competicdo (PDC). A dinamica da CTST
na GR, no que tange os periodos do planejamento, também se mostrou diferente
de outros esportes. Em geral, a literatura tem mostrado que os maiores valores
de CTST ocorrem no inicio da temporada, durante o periodo preparatério (pré-
temporada) e diminuem durante os periodos de competicdo (FREITAS;
MILOSKI; BARA FILHO, 2012; GOMES et al., 2013; MILOSKI et al., 2015a;
MOREIRA et al., 2015c; NUNES et al., 2014).

Normalmente, essa diminui¢do das cargas dos periodos preparatérios
para os competitivos, tem como finalidade oferecer condi¢des para que os atletas
se recuperem melhor entre um evento competitivo e outro (JEONG et al., 2011;
MANZI et al., 2010; MOREIRA et al., 2015a). Em contrapartida, os resultados de
Antualpa et al. (2015) e Fernandez-Villarino et al. (2015) se aproximam do
presente estudo ao encontrarem cargas mais elevadas durante periodo com
competicdo na GR. O calendéario competitivo da GR brasileira possibilita que
entre as competicdes existam outros periodos com caracteristica preparatéria
além daqueles realizados no inicio da temporada, como € o caso do PEV e PDC,
fato que ndo ocorre nos esportes coletivos, 0s quais tém jogos semanais e
durante muitas semanas consecutivas. Talvez essas caracteristicas do
calendario e da periodizacdo da GR facam com que as cargas dos periodos
preparatérios do inicio da temporada nédo sejam as mais elevadas, como foi
observado neste estudo.

Com base na classificagao adotada por Lovell et al. (2013), verificou-
se que 62,0% das sessOes monitoradas apresentaram intensidade moderada,
25,6% tiveram baixa intensidade e 12,4% alta intensidade. Diferente disso, Seiler
e Kjerland (2006) monitoraram 336 sess0es de treinamento de ski cross-country
e verificaram que 76% das sessdes estiveram dentro da zona de intensidade

baixa, 6% intensidade moderada e 18% intensidade alta. Mujika (2014), por sua
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vez, baseou-se no limiar anaerébico para controlar a intensidade das sessdes
de treinamento de uma triatleta profissional, e apresentou distribuicdo de 82%,
11% e 6% nas intensidades baixa, moderada e alta, respectivamente.
Provavelmente, a predominancia de sessdes de intensidade moderada
observadas no treinamento da GR, podem ter influenciado nos altos valores de
carga de treinamento dessa modalidade, ja que outras modalidades de alto
volume de treinamento, como ski cross-country e triatlo, ndo apresentaram
cargas tao altas, pois distribuem a intensidade das sessfes de forma diferente
da GR.

Nota-se que as sessOes de alta intensidade da selecao brasileira de
GR foram localizadas, principalmente, nas semanas que antecederam as
competicdes e durante os periodos preparatérios houve pouca variabilidade no
namero de sessdes de treinamento por semana. Isso foi confirmado pelos
maiores valores de percepc¢ao subjetiva do esfor¢co da sesséo (PSE da sesséo)
do PC1 em comparacao ao PPB. Em divergéncia com o que foi observado na
GR, Moreira et al. (2015c) encontraram maiores valores de PSE em todos os
tipos de treinamento da pré-temporada de um time de futebol australiano quando
comparados com o periodo competitivo. Por outro lado, corroborando esses
resultados, Fernandez-Villarino et al. (2015) analisaram dez sessbOes de
treinamento do periodo competitivo de ginastas individuais de GR e encontraram
PSE alta em todas elas, variando entre os escores 7 e 9. O aumento da
intensidade nas vésperas das competicbes na GR pode ser fruto de uma
caracteristica meramente cultural da modalidade, assim como da mudanca da
rotina e do conteddo das sessbes de treinamento, priorizando o treinamento
técnico e das séries a medida que a competicdo se aproxima. De acordo com
Law, C6té e Ericsson (2008), o treinamento técnico e das séries sao as partes
do treinamento que exigem maior esfor¢co fisico e concentragdo mental das
atletas, reforcando a afirmacéo anterior.

Quanto ao estado de recuperagédo, medido diariamente pela Escala
de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR), os resultados deste trabalho
mostraram valor maximo de TQR meédia (TQRm) de 15,33 + 2,76, minimo de
9,90 + 2,92 e média de 12,75 £ 1,32 na temporada. Frequentemente, as atletas
avaliadas no presente estudo demonstraram estado de recuperagao abaixo do
“ponto de corte” (13 — razoavelmente recuperado) (KENTTA; HASSMEN, 1998)
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no decurso da temporada, com valores mais altos no comeco e tendéncia de
gueda ao longo do tempo, mostrando que nao foram oferecidas condi¢cdes
apropriadas para reestabelecimento desse estado a medida que as semanas
foram transcorrendo. Outros estudos que utilizaram a TQR para monitorar o
estado de recuperacédo de atletas verificaram escore de 12,1 apés uma partida
de futebol (OSIECKI et al., 2015); 14,7 nas semanas de treinamento que
precederam testes fisicos em jovens atletas de futebol (BRINK et al., 2010a);
entre 14 e 17 em situacdes pré e poés intensificacdo de cargas no voleibol
(FREITAS et al., 2014a); aproximadamente entre 14 e 18 na pré-temporada no
voleibol (LUIZ et al., 2015); e média de 14 para jovens nadadores em periodo de
transformacao e polimento (NOGUEIRA et al., 2015). A partir dessas referéncias,
nota-se que os valores médios e minimos verificados na GR sao
expressivamente mais baixos dos que foram apresentados em outros esportes
coletivos e individuais. Até o presente momento, nao foram encontrados estudos
que tenham feito monitoramento diario e longitudinal do estado de recuperacgéo
de atletas profissionais da maneira que foi realizado neste trabalho, o que
impede um maior aprofundamento da discusséo dos resultados dessa variavel e
reforca a necessidade de ampliacdo das investigacdes cientificas acerca dessa
tematica, com métodos que possibilitem um monitoramento simples, preciso e
frequente.

Assim como a CTST, a TQRm teve pouca variacdo entre as semanas
da primeira metade da temporada além de néo ter apresentado queda por mais
de trés semanas seguidas neste periodo. J& na segunda metade, ela passou a
variar mais de uma semana para outra e teve até cinco semanas seguidas com
gqueda da TQRm. Essa maior variabilidade entre as semanas pode estar
relacionada com os blocos de carga intensificada que ocorreram com mais
frequéncia, acumulo de fadiga decorrente da carga de treinamento e dificuldade
em manter um bom estado de recuperagao por mais tempo. Ademais, observou-
se grande variabilidade interindividual nesta medida, reiterando a relevancia de
um monitoramento preciso e individual, pois o processo de recuperagao tem
caracteristica muito particular e varia entre os atletas (KELLMANN, 2010), até
porque cada atleta percebe de uma forma a carga externa de treinamento, e
desencadeia reacdes e adaptacdOes a partir da sua CIT (IMPELLIZZERI et al.,

2004). Em vista disso, a literatura tem mostrado que instrumentos de natureza
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subjetiva sdo mais eficazes no entendimento do estado de recuperacdo do
atletas e apresentam maior sensibilidade para auxiliar na prevencao de lesdes,
overreaching nao funcional (NFOR) e possiveis sintomas da sindrome de
overtraining (OT) (SAW; MAIN; GASTIN, 2015). Além disso, a TQR se apresenta
como instrumento de boa aplicabilidade no monitoramento diario do estado de
recuperacéo no contexto esportivo (BRINK et al., 2010a).

Curiosamente, no monitoramento feito no presente estudo, a semana
de maior valor de TQRm (s46) sucedeu a semana de menor valor (s45). Isso se
deu pelo fato de que s45 foi a ultima competicdo da temporada, na qual as
ginastas ja apresentavam quadro de extrema fadiga, decorrente do estresse
psicofisioldgico de toda temporada e, em especial, das quatro semanas de alta
CTST que antecederam essa competicdo (s41 a s44). Consequentemente, em
s46 as atletas tiveram dias de folga e poucas sessfes de treinamento, a maioria
com baixa intensidade, ocasionando CTST baixa e oferecendo condi¢cdes
momentaneas de readequacao do estado de recuperagcdo. Esse comportamento
inverso da TQR em relacdo a CTST também foi observado em um estudo
realizado com jovens nadadores durante quatro semanas de treinamento
(NOGUEIRA et al., 2015). Mais uma vez, é possivel perceber a funcionalidade
do monitoramento constante, pois 0 estado de recuperagédo dos atletas pode
variar significativamente em poucos dias e nem sempre apenas a reducéo da
carga de treinamento é capaz de proporcionar recuperacao adequada as atletas.

Normalmente, no inicio das semanas de treinamento as ginastas
apresentaram estado aceitavel de recuperacao, verificado a partir da TQR do
primeiro dia de treinamento da semana (TQRI), a qual teve média de 14,98 *
1,60, valor que corresponde ao descritor “bem recuperado” na escala. Isso
demonstra que os periodos de repouso dos finais de semana foram capazes de
oferecer melhora no estado de recuperacéo das atletas antes do inicio de uma
nova semana de treinamento. Observa-se que quatro semanas da temporada
tiveram valores de TQRIi abaixo de 13 (s24, s28, s35 e s45) e todas elas foram
precedidas de condicdes extremas de treinamento. Ainda que s23 tenha
apresentado CTST média-baixa (7875 + 962 U.A.) e PSE de 4,61 £ 0,74, antes
disso, em s22, a CTST foi alta (18304 + 4152 U.A.), PSE teve escore de 6,62 +
1,36, indice de monotonia de 2,22 + 0,21, com 11 sessdes de treinamento

(inclusive domingo), o que causou TQRIi de 12,0 + 2,68 em s24. Da mesma
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maneira, a TQRIi 11,0 + 2,61 de s28 foi reflexo das 13 sessbes de treinamento
em s27, que se estenderam até domingo (dia de competi¢édo), associadas a PSE
de 5,45 + 1,86 e ocasionando a maior monotonia da temporada: 5,14 + 2,66. No
caso de s35, observa-se situacdo parecida, pois s34 teve CTST média-alta
(12516 = 643 U.A.), PSE de 6,01 + 0,44, indice de monotonia de 2,34 + 0,66 e
11 sessdes de treinamento (inclusive domingo). De forma semelhante, s44
mostrou CTST alta (18748 + 2506 U.A.), PSE alta (7,08 + 1,09), monotonia de
1,98 + 0,31 e 12 sessdes (inclusive domingo). Vale contrastar que em estudos
realizados com atletas profissionais de voleibol, mesmo em situacfes de preé-
temporada, com cargas elevadas, em nenhum momento a TQRI esteve abaixo
de 13 (LUIZ et al.,, 2015). Como ja foi abordado neste trabalho, ha uma
concordancia na ciéncia do esporte no que diz respeito a necessidade em
equilibrar as cargas de treinamento e condi¢cdes de recuperacao, e situacdes
como as observadas neste estudo, com momentos de carga intensificada, alto
volume de treinamento e pouco tempo de recuperacdo antes do inicio dos
treinamentos da semana seguinte, podem acarretar em acumulo excessivo de
fadiga, queda de desempenho, disfungcdes hormonais, lesdes e quadros mais
duradouros de adaptacbes negativas (HALSON; JEUKENDRUP, 2004;
KENTTA; HASSMEN, 1998; MEEUSEN et al., 2013).

Com base nos resultados do monitoramento diario das cargas de
treinamento e estado de recuperacao, cada periodo de treinamento da selecao
brasileira de GR foi caracterizado detalhadamente a partir dos valores
encontrados em suas semanas. Logo, essas informacdes permitiram confrontar
e discutir as premissas do modelo de periodizacdo norteador do planejamento
da selecdo brasileira de GR, assim como o proprio planejamento feito pela
comissdo técnica da equipe, para a temporada monitorada. Em suma, no
treinamento da GR, o periodo preparatorio basico (PPB) objetiva o
desenvolvimento da condicéo fisica geral (LAFFRANCHI, 2001; 2005), no qual
foi planejado um bloco de cargas elevadas para possibilitar adaptagcbes
morfofuncionais nas atletas apGs as férias. Diferente do que se esperava, em
relacdo aos valores da prépria amostra, a CTST do PPB foi classificada como
média-baixa (8799 + 1020 U.A.) e foi menor que o periodo preparatorio
especifico (PPE), periodo pré-competitivo (PPC) e o periodo competitivo 1

(PC1). O modelo de Laffranchi (2001) sugere que, neste momento da temporada,
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haja alto volume de treinamento (~95%) e baixa intensidade (~35%), contudo,
verificou-se que o volume esteve proximo a 84% e a intensidade (PSE da
sessdo), apesar de baixa na classificacdo absoluta (LOVELL et al.,, 2013),
apresentou-se em 48% do maximo reportado pelas atletas durante toda a
temporada. Ainda que a relacdo volume-intensidade ndo tenha acontecido
precisamente conforme preconiza o modelo, as atletas apresentaram seu melhor
estado de recuperacéo da temporada, no qual a TQRm, TQRi e TQR final (TQRf)
estiveram acima de 13. O estudo de Luiz et al. (2015) analisou a TQRi e TQRf
de jogadores profissionais de voleibol durante sete semanas do periodo
preparatério (pré-temporada) e também encontrou todos os valores acima de 13.
Pelo fato dos periodos preparatérios serem precedidos pelas férias dos atletas,
acredita-se que mesmo com cargas mais elevadas nesse periodo, seja dificil que
0s atletas atinjam estados de recuperag¢do muito abaixo dos niveis minimamente
adequados.

No periodo preparatério especifico (PPE), os resultados mostraram
valores de CTST média-alta (11082 + 1429 U.A.) e PSE moderada (4,82 + 0,68),
sendo ambos maiores que os valores do periodo precedente (PPB). O ponto de
destaque nesse periodo é a divergéncia da variacdo da magnitude do volume de
treinamento quando comparado ao modelo de Laffranchi (2001), pois em PPE
esperava-se diminuicdo significativa do volume para préximo de 65% e houve
uma manutencdo do volume empregado no periodo anterior (86%). Ja a
intensidade, aumentou até 60% do maximo, mas ndo chegou a atingir os valores
previstos (~70%). Mesmo com o aumento do volume do treinamento, o estado
de recuperacdo das atletas permaneceu acima do ponto de corte (KENTTA;
HASSMEN, 1998). No treinamento da GR, esse é um periodo que necessita de
controle preciso das variaveis da carga de treinamento, pois ocorrem, de forma
simultanea, diminui¢cdo do volume do condicionamento fisico geral e aumento do
volume e intensidade da preparacdo fisica especifica e preparacdo técnica. Se
as partes da sessdo de treinamento ndo sdo cuidadosamente planejadas e
organizadas, pode acarretar em situagdes ndo esperadas na relacdo de volume-
intensidade e até mesmo prejudicar o desempenho das atletas nos periodos
seguintes. Essa afirmacao é ratificada pelo estudo de Law, C6té e Ericsson
(2008), o qual demonstrou que as diferentes partes e tipos de treinamento que

compde a sessdo apresentam percepcao de esforco e nivel de concentragédo
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mental diferentes entre si, e a manipulacao do volume de cada parte ao longo da
temporada e da carreira das ginastas interfere diretamente no seu desempenho
competitivo.

Durante o periodo pré-competitivo (PPC), observou-se manutencéo
da CTST dentro da faixa média-alta (11462 + 852 U.A.), bem como da
intensidade moderada da PSE das sessfes de treinamento (5,14 = 0,30) e,
apesar de nao terem apresentado diferenga significativa com relagcdo aos
periodos preparatorios, a TQRm e TQRf atingiram valores abaixo de 13. Isso
acarretou no aumento, pelo ponto de vista pratico, da variabilidade do estado de
recuperacao entre o inicio e o final de semana (TQRf-TQRIi=-3,74 + 1,70) e entre
os dias de treinamento de cada semana deste periodo (CV TQR= 20,1 + 6,3%).
Em PPC, esperava-se que as sessdes de treinamento fossem curtas e de alta
intensidade e qualidade, a fim de aperfeicoar a forma competitiva das atletas,
com foco maior na preparagdo técnica, e diminuindo os momentos, dentro das
sessbes, que fossem exclusivamente voltados para o condicionamento fisico
(LAFFRANCHI, 2001; 2005). Porém, a duracdo dos treinamentos se manteve
entre 80 e 85% do volume maximo, quando, em tese, deveria estar proximo a
65%; e a intensidade permaneceu entre 60 e 65% da maxima percebida pelas
atletas, quando deveria estar aproximando-se de 85%. Bosquet et al. (2007)
demonstram claramente em sua meta-analise como pequenas variacées na
relacdo volume-intensidade podem mudar completamente a manipulacdo das
cargas de treinamento e as expectativas de adaptacdo aos estimulos. Apesar
das diferencas destacadas na presente discusséo, é necessario ressaltar que o
planejamento e periodizacdo de quaisquer equipes esportivas sao
constantemente adaptados no decurso da temporada em vista das mais diversas
situacbes que podem ocorrer, sejam elas previsiveis ou ndo (adaptacbes
psicofisiologicas, desempenho, lesbes, sindromes, doencas, questbes
administrativas, financeiras, etc.).

Os resultados mostraram que o primeiro periodo competitivo da
temporada (PC1) foi também o primeiro momento de intensificagdo de cargas,
atingindo CTST de 13391 + 1696 U.A. e 5,66 + 0,82 de PSE da sesséo. Esse
aumento das cargas de treinamento no periodo competitivo ja foi observado em
outros estudos recentes realizados com atletas individuais de GR (ANTUALPA
et al., 2015; FERNANDEZ-VILLARINO et al.,, 2015). Apesar da diminuicdo
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significativa do volume/sessao de treinamento, do ponto de vista estatistico, na
perspectiva pratica ndo foi suficiente para estabelecer alteracdo na relacdo
volume-intensidade. Além disso, o alto nimero de sessdes de treinamento em
todas as semanas de PC1, em sua maioria de intensidade moderada, bem como
0 aumento da CTD, levaram a uma monotonia de 2,34 + 0,50, acima do valor
maximo sugerido na literatura (FOSTER et al., 2001). Para mais, ndo houve
melhora do estado de recuperacéo atingido no periodo anterior. Em tese, este
foi o periodo que englobou a competicdo mais importante da temporada, no qual
almejava-se atingir o melhor desempenho possivel, mas pode-se inferir, a partir
dos resultados deste trabalho, que talvez as atletas ndo se encontravam em suas
melhores condi¢fes psicofisiolégicas para alcancar este objetivo, mesmo assim,
conquistaram duas medalhas de ouro e uma de prata nessa competicao.
Conforme apresentado nos resultados, ap6s os Jogos Pan-
americanos as ginastas tiveram alguns dias de folga em s28, j& como parte do
periodo especial variado (PEV), cujo apresentou menor CTST da temporada
(6074 = 248 U.A.). Em convergéncia com o previsto pelo modelo de Laffranchi
(2001), a duracao das sessdes de treinamento foi a mais baixa da temporada e
a intensidade dos treinamentos também diminuiu. Mesmo com a expressiva
reducdo da carga de treinamento, mais sessdes de treinamento de baixa
intensidade e mais periodos de repouso durante a semana, esse cenario ndo
possibilitou reestabelecimento do estado de recuperacéo das atletas, o qual foi
significativamente pior que PPB, inclusive do ponto de vista estatistico. Apos 11
dias de treinamento com intensificacéo de carga, atletas profissionais de voleibol
apresentaram estado de recuperacdo, pior que O grupo que nao teve
intensificacdo das cargas e pior que eles mesmos antes do inicio dos
treinamentos, contudo, diferente do que foi observado no presente estudo, apés
sete dias de polimento (tapering), com diminui¢cdo da CTST, os valores de TQR
ja eram significativamente maiores que ao final do periodo de intensificacéo e
sem diferencas para o grupo que nao treinou de forma intensificada (FREITAS
et al., 2014a). Essa situacdo mostra indicios de um possivel quadro de acumulo
excessivo de fadiga nas ginastas participantes do presente trabalho, ja que os
dias sem treinamento ndo foram capazes de melhorar o estado de recuperacéo
das mesmas, em curto prazo (s29 teve TQRm = 11,90 + 1,62) nem a médio prazo
(PEV teve TQRm = 12,20 £ 0,60). Como o PEV tem caracteristicas semelhantes



93

ao PPE, com retomada de momentos de preparacao fisica especifica, em
conjunto com intensa preparacgao técnica e tatica para sanar as falhas do periodo
anterior, € provavel que o préprio conteido das sessdes de treinamento tenha
gerado um quadro de acumulo de fadiga, ndo obstante a reducdo da CTST.

O segundo periodo competitivo (PC2) da selecdo brasileira de
conjunto de GR foi planejado pela comisséo técnica com o intuito das atletas
atingirem novamente o pico de desempenho competitivo, a partir da
readequacéo das cargas de treinamento e foco no treinamento técnico e séries.
Em consequéncia disso, houve aumento da CTST (9571 + 214 U.A)) e a PSE
atingiu valor de 6,01 = 0,12. Em oposicao a isso, Mujika (2014) verificou que
durante periodo competitivo no triatlo houve reducéo expressiva da CTST e do
volume de treinamento no periodo competitivo que envolveu a principal
competicdo da temporada. Diante dos resultados apresentados, percebe-se que
ocorreu aumento simultaneo de volume e intensidade, mais uma vez divergindo
do modelo tedrico, o qual sugere diminuicdo mais significativa do volume de
treinamento nos periodos competitivos (LAFFRANCHI, 2001; 2005).

O estado de recuperacdo das atletas em PC2 ndo apresentou
melhora e se manteve proximo e/ou abaixo dos valores minimos desejados para
um periodo que envolve uma competicdo-alvo. Isso pode ser observado no
comportamento decrescente da TQRm ao longo das semanas de PC2, atingindo
10,94 £ 3,86 na semana do Campeonato Mundial (s35). Na analise de Nogueira
et al. (2015) aconteceu justamente o contrario, ja que a TQR foi aumentando
com a proximidade das competicdes principais e teve seu pico durante um
momento competitivo. Noce et al. (2011) afirmam que no momento em que a
intensidade e o volume de treinamento ultrapassam a capacidade de adaptacao
do corpo, o organismo pode apresentar estado de fadiga excessiva, o qual
combinado com tempo insuficiente de recuperacao pode desencadear sintomas
de adaptacdes negativas do organismo. Em geral, o objetivo do treinamento
esportivo e da periodizagéo é fazer com que o atleta chegue na competicdo em
seu melhor desempenho fisico, técnico, tatico e psicologico (FOSTER, 1998;
NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010), e, consequentemente, bem recuperado.
Entretanto, observou-se que o estado de recuperacdo das ginastas teve
comportamento decrescente e significativamente pior do que no inicio da

temporada.
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Laffranchi (2001) prop6e uma manutencédo de volume e intensidade
durante o periodo direto de competicdo (PDC), contudo, nesta investigacao,
ocorreu diminuicao relativa dos dois componentes da carga de treinamento. A
intencdo do PDC é manter o niveis de rendimento ja atingido nos periodos
competitivos anteriores visando aperfeicoamento e polimento antes da Ultima
competicdo (LAFFRANCHI, 2001; 2005). Para isso, é essencial planejar um ou
mais microciclos de recuperagdo passiva apos PC2. Ademais, é provavel que as
atletas ndo tenham mostrado condicbes psicofisiologicas de suportar a
manutencdo das cargas de treinamento durante mais esse periodo, tendo em
vista 0 desgaste acumulado até PC2, levando a comissao técnica a reduzir os
componentes da carga e buscar uma melhora no estado de recuperacao das
mesmas.

A ciéncia do esporte tem expandido as pesquisas acerca do polimento
(tapering) e suas consequéncias no desempenho dos atletas, uma vez que esta
tem se mostrado uma estratégia de aumento do rendimento competitivo (AUBRY
et al., 2014; BOSQUET et al., 2007). Geralmente, o polimento é utilizado apo6s
um periodo de intensificacdo de cargas e tem como principal propdsito a reducao
do estresse psicofisiologico proveniente do treinamento e a remocdo dos
residuos de fadiga, através da diminuicdo das cargas de treinamento, para que
seja possivel otimizar o desempenho esportivo (AUBRY et al., 2014; BOSQUET
et al., 2007). Mediante o que foi exposto, pode-se afirmar que o PDC ndo atingiu
seus objetivos e ndo pode ser caracterizado como situacdo de polimento. A
descaracterizacdo do polimento se confirma ao notar que a TQRi teve uma
melhora sutil desde PEV, mas o PDC teve a maior variabilidade diaria do estado
de recuperacéao de toda temporada (CV TQR= 25,3 £+ 10,3 %). Isso indica que o
descanso do final de semana foi essencial para as atletas iniciarem a semana
mais bem recuperadas, entretanto, foi uma melhora momentanea, e em poucos
dias o estado de recuperacdo das atletas diminuiu de forma consideravel
novamente. Essa variagdo da recuperagao em curto espaco de tempo pode ser
consequéncia do da fadiga e desgaste dos periodos e semanas anteriores,
resultando em estado de recuperacdo deficiente e estratégia de polimento
ineficaz durante PDC.

Por fim, o periodo transitério (PT) teve como objetivo principal a

recuperacgdo ativa das atletas, através da diminui¢cdo da carga e mudanca de
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rotina das sessdes de treinamento. O modelo que serve como base para este
planejamento indica uma diminuig&o vertiginosa tanto do volume de treinamento
quanto da intensidade (LAFFRANCHI, 2001), porém, viu-se nos resultados deste
trabalho um aumento da duracdo das sessdes de treinamento e diminuicdo da
intensidade apenas até 54% do maximo. Isso foi capaz de gerar queda na CTST,
aumento da TQRi para os valores préximos do comeco da temporada e
diminuicdo da variabilidade do estado de recuperacdo ao longo dos dias.
Ratificando o que foi exposto anteriormente, é possivel que o conteudo do
treinamento tenha influéncia no processo de recuperacdo das atletas, ja que
mesmo com cargas nao tao baixas quanto o esperado, houve uma leve melhora
no estado de recuperagdo das ginastas, permanecendo apenas a TQRf abaixo
de 13. Para mais, esse é um estilo de periodizacdo que tem sido cada vez menos
adotado no contexto esportivo atual, ja que grande parte dos esportes possui um
calendario competitivo muito intenso e extenso, nao possibilitando periodos
transitorios “classicos” como sugerem os modelos tradicionais (ISSURIN, 2010).

Ao analisar a correlacdo entre as variaveis de carga de treinamento,
qguantificadas através da PSE da sessao, e estado de recuperacédo, medido pela
TQR, de todas as semanas monitoradas neste estudo, verificou-se relacoes
significativas moderadas e grandes. A TQRm e TQRf apresentaram relagdes
negativas com a CTST, PSE da sessédo, CTD e strain. Ja o coeficiente de
variacdo da TQR (CV TQR), por ser uma medida de variabilidade, mostrou
relacdes positivas com CTST, PSE da sessdo e CTD. Isso indica que,
normalmente, em semanas com elevada CTST ha tendéncia de queda no estado
de recuperacdo (média semanal e final) e aumento da variabilidade do estado
de recuperacdo de um dia para o outro dentro da mesma semana (CV TQR).
Vale ressaltar que a forga da correlacdo entre PSE e TQRm (r=-0,636; p<0,001,;
grande) pode ser um indicio de que o estado de recuperagcédo
predominantemente deficiente das atletas deste estudo né&o foi reflexo apenas
do alto volume de treinamento e/ou conteudo das sessdes, mas também do
elevado numero de sessdes percebidas com moderada ou alta intensidade. Um
exemplo disso, é o estudo de caso feito por Mujika (2014), no qual realizou um
monitoramento do treinamento de uma triatleta de nivel olimpico durante sua
temporada de preparacao para os Jogos Olimpicos de Londres 2012. Esse autor

mostrou que mesmo com elevado volume de treinamento semanal e média de
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16 + 4 sessOes por semana, as CTST ndo foram tdo altas, ja que a grande
maioria das sessoes de treinamento foram com intensidade abaixo do limiar de
lactato da atleta (MUJIKA, 2014).

N&o foi encontrado nenhum estudo que tenha feito uma analise entre
essas variaveis desta forma, até porque, pelo que se sabe, esse foi o primeiro
trabalho que monitorou diariamente o estado de recuperacdo de atletas
profissionais através da TQR durante uma temporada. Ainda assim os estudos
gue monitoraram o estado de recuperacdo de atletas de voleibol (FREITAS et
al., 2014a; LUIZ et al., 2015) e natacdo (NOGUEIRA et al., 2015) através da
TQR, observaram comportamento inverso entre a CTST e o estado de
recuperacdo. A revisdo sistematica realizada por Saw, Main e Gastin (2015)
mostrou que, em geral, instrumentos de natureza subjetiva respondem melhor
as alteracbes na carga de treinamento, mostrando-se mais eficazes no
monitoramento do estado geral de bem estar dos atletas. Corroborando os
achados do presente trabalho, os autores dessa revisdo detectaram ainda
associacOes e evidéncias moderadas que mostram relacdo negativa entre o
aumento da carga de treinamento e variaveis de recuperacdo e bem-estar (SAW;
MAIN; GASTIN, 2015).

Kellmann et al. (2009) afirmam que a analise dos valores das escalas
do RESTQ-Sport ndo deve ser feita isoladamente ou em comparacao a valores
externos de referéncia, mas sim em relacdo a um comportamento basal da
propria amostra. Contundo, ao analisar o comportamento apresentando por
atletas inseridos em outros contextos (modalidades, situacdo de treinamento,
nivel técnico, etc.), notou-se que, em geral, 0 comportamento normal das escalas
do RESTQ-Sport para as ginastas dessa amostra corroborou o que tem sido
observado na literatura (COUTTS; REABURN, 2008; FREITAS et al., 2015;
KELLMANN; GUNTHER, 2000; MAESTU et al., 2006). Apesar das diferencas,
tanto na ginastica quanto no ragbhi (COUTTS; REABURN, 2008), remo
(KELLMANN; GUNTHER, 2000; MAESTU et al., 2006) e voleibol (FREITAS et
al., 2015), observou-se valores mais baixos e com pouca variagdo para as
escalas e estresse geral, estresse emocional e estresse social; e valores
moderados de recuperacdo fisica, recuperacdo social, bem-estar geral,

aceitacdo pessoal, autoeficacia e autorregualagdo. As demais escalas
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apresentaram maiores divergéncias e variabilidades internas, com destaque
para os valores basais mais altos de fadiga, lesGes e queixas somaticas na GR.

Conforme visto nos resultados deste estudo, as variagcbes mais
expressivas da percepcdo do estado de estresse e recuperacdo das ginastas,
verificada pelo RESTQ-Sport, se deram apds um periodo de duas semanas sem
treinamento. Apds a folga, as atletas apresentaram maiores escores de
recuperacéo social (em relacdo a todos os momentos) e bem-estar geral (em
relacdo a M1 e M2) e queda nos valores de fadiga (em relacdo a M1 e M5),
gueixas somaticas (em relacdo a M1 e M2), perturbacdes nos intervalos (em
relacdo a M1, M2 e M5), exaustdo emocional (em relacdo a M1 e M2), lesdes
(em relacdo a todos os momentos), autoeficacia (em relacdo a M5) e
autorregulardo (em relacdo a M2 e M5). De forma semelhante aos achados neste
estudo, Noce et al. (2011) compararam o estado de estresse e recuperacao de
uma equipe brasileira de voleibol feminino em momentos de treinamento e folga,
e observaram alteracbes em 15 das 19 escalas do RESTQ-Sport. Freitas et al.
(2015) também encontraram aumento nos escores de fadiga e lesGes apés
guatro semanas de treinamento do periodo pré-competitivo de jovens atletas de
voleibol, quando comparados aos valores basais antes do inicio dos
treinamentos.

Em estudos feitos com remadores profissionais, foram observados
aumentos nos componentes somaticos das escalas de estresse (fadiga, queixas
somaticas e lesdes) apos periodos de treinamento intensificado (JURIMAE et al.,
2004; MAESTU et al., 2006). No caso do caiaque, Garatachea et al. (2011) ndo
encontraram variacdes em nenhuma escala do RESTQ-Sport em trés diferentes
momentos da temporada. E possivel perceber que na maior parte dos casos
reportados na literatura as variagdes mais expressivas do comportamento das
respostas do RESTQ-Sport acontecem em situagcdes extremas de treinamento,
competicdes ou mesmo de folga, como foi observado no presente estudo. No
entanto, diversos pesquisadores afirmam que este é um instrumento Gtil no
monitoramento do estado de estresse e recuperacao dos atletas, e pode auxiliar
no diagnaostico e controle de diversos processos adaptativos indesejados (BRINK
et al., 2012; KELLMANN; GUNTHER, 2000; KELLMANN, 2010; MAESTU et al.,
2006).
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Adicionalmente, os resultados de presente investigacdo indicaram
que algumas das escalas do RESTQ-Sport se correlacionaram com medidas
semanais de carga de treinamento e recuperacdo. Constatou-se que as escalas
fadiga, queixas somaticas e lesdes foram as que apresentaram maior numero de
relacbes entre as variaveis tanto de carga quanto de recuperacdo. Nas trés
escalas as relagdes foram positivas com as variaveis de carga e de variabilidade
da recuperacao, ou seja, quanto maior os valores dessas variaveis, maior foi o
escore das escalas do RESTQ-Sport. Todavia, as relacdes com as variaveis de
recuperacdo foram negativas, isto €, quanto pior o estado de recuperacao das
atletas, maior eram suas percepcdes acerca de fadiga, queixas sométicas e
lesbes. Em geral, esses achados corroboram a completa andlise feita por Saw,
Main e Gastin (2015) na verificacao das relacdes entre constructos subjetivos de
bem estar e cargas de treinamento.

De forma semelhante, trés estudos realizados com remadores
profissionais encontraram relacdes entre as variaveis do treinamento e o estado
de estresse e recuperagdo dos atletas (JURIMAE et al., 2004; KELLMANN;
GUNTHER, 2000; MAESTU et al., 2006). Jirimae et al. (2004) observaram
relacdo positiva e moderada entre volume de treinamento e as escalas de fadiga
e gueixas somaticas, respectivamente. Maestu et al. (2006), por sua vez,
notaram que nas semanas com acréscimo significativo do volume de
treinamento houve aumento do escore padronizado de estresse e diminui¢ao do
escore padronizado de recuperacdo, além de encontrarem relacdo negativa
moderada entre o volume de treinamento e estado geral de estresse e
recuperacdo (RESTQ-Index). Para mais, Kellmann e Gunther (2000) também
relataram maiores escores de queixas somaticas com o aumento da carga de
treinamento de remadores de nivel olimpico. Em suma, corroborando os
resultados encontrados na GR, Kellmann et al. (2001) afirmam que o aumento
da carga de treinamento acarreta em aumento do estresse e diminuicdo da
recuperacéo dos atletas.

Além disso, similar destaque deve ser dado as relagcbes positivas
encontradas entre os indices de monotonia e strain e as trés escalas
supracitadas, com destaque para lesdes, a qual mostrou relagbes de grande
magnitude com ambas variaveis. Em sua base tedrica, a literatura indica que

estes dois indices sdo indicadores da possivel ocorréncia de adaptacdes
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indesejadas, causadas pela falta de variabilidade entre as cargas de treinamento
ao longo dos dias da semana (FOSTER et al., 2001). A principio, os resultados
aqui encontrados concordam com a funcionalidade desses indices, j& que ambos
se correlacionaram positivamente com as escalas de fadiga, queixas somaticas
e lesdes, as quais, quando em altos escores, podem ser indicativos de
adaptacdes negativas ao treinamento. Todavia, para consolidacdo dessas
andlises, se faz necessario um aumento de investigagbes que verifiquem as
relacfes destes indices com a incidéncia e prevaléncia de lesGes, conjuntamente
com a aplicacéo deste instrumento psicométrico nos mais diversos contextos e
modalidades esportivas.

Ademais, notou-se que a variavel TQRf-TQRIi apresentou correlagédo
com oito escalas do RESTQ-Sport, em sua maioria, de grande magnitude, sendo
negativa para as escalas de recuperacao e positiva para as escalas de estresse.
Ressalta-se também que a TQRi se mostrou uma variavel de relacdo muito
grande com as escalas de lesdes e queixas somaticas, conforme demonstrado
graficamente nos resultados deste estudo. Os poucos estudos que aplicaram
ambos instrumentos no contexto do treinamento esportivo o fizeram durante
curto periodo de tempo e ndo verificaram as relacéo entre eles (FREITAS et al.,
2014a; NOGUEIRA et al., 2015). De qualquer forma, esses achados acrescem
relevancia a aplicacdo diaria da TQR no contexto do treinamento esportivo de
alto rendimento, uma vez que esse instrumento, além de baixo custo e facil
aplicacdo, demonstra que pode auxiliar para além do controle do estado de
recuperacdo dos atletas, apresentando-se como um método eficaz na
sinalizacdo de situacbes que podem ocasionar adaptacbes ndo desejadas
(KENTTA; HASSMEN, 1998) e permitindo também possibilidade de intervencéo

individualizada e imediata por parte da comisséo técnica/médica.

6.2 Perfil hormonal, resposta imune e desempenho fisico

Na andlise das condi¢des do inicio, meio e final da semana dos trés
momentos de coleta de saliva, foi possivel observar variagdes no perfil hormonal
e comportamento ndo padronizado da resposta imune. Constatou-se que no
momento 2 (M2), referente a uma semana do inicio do periodo pré-competitivo

(PPC), a concentracéo de cortisol salivar foi significativamente maior que as trés



100

condicbes do momento 3 (M3), referente a semana que antecedeu 0s Jogos
Pan-americanos (s26). Comumente, tem sido verificado na literatura que logo
apos um periodo de intensificacao de cargas de treinamento ocorre aumento da
concentracdo de cortisol, em resposta ao elevado estresse psicofisiologico cujo
organismo foi submetido (GLEESON, 2002; GOMES et al., 2013). M3 foi
precedido por duas semanas de CTST alta (s24 e s25) e, diferente do que era
esperado para essa situacdo, demonstrou queda do cortisol no inicio, meio e
final da semana. Uma das possiveis explicacdes para esse acontecimento € que
a queda dos niveis de cortisol seja decorrente do acimulo em excesso de fadiga
ao longo das semanas, causando disfuncdo hormonal nas atletas (GLEESON,
2002).

Observa-se que esses valores de cortisol relativamente mais baixos
permaneceram em M5, com excecdo do final da semana, no qual o cortisol teve
maior concentracdo que o final da semana de M3. Essa condi¢cdo de M5, em
especial, corresponde a coleta realizada em dia de competicdo (competicao 5),
o0 que, provavelmente, foi o fator que ocasionou aumento do cortisol.
Corroborando esse resultado, tem sido observado na literatura um frequente
aumento da concentracdo do cortisol pré-competitivo, em decorréncia do
estresse existente nos momentos que antecedem a competicdo em diferentes
modalidades esportivas e contextos (CASANOVA et al.,, 2015; JORGE;
SANTOS; STEFANELLO, 2010). De acordo com Jorge, Santos e Stefanello
(2010) e Bateup et al. (2002), esse comportamento de aumento pré-competitivo
também é notado na concentracao de testosterona, fato que foi constatado pelos
resultados deste estudo (M5 vs. M2). Ja com relacdo a IgA, o comportamento e
variabilidade ndo estabeleceram um padrdo muito claro e nem diferencas nas
condicdes dos trés momentos. Além disso, a grande variabilidade interindividual
da IgA também foi reportada por outros estudos dessa tematica (NEVILLE;
GLEESON; FOLLAND, 2008), indicando necessidade de mais estudos que
monitorem a IgA salivar enquanto parametro de reposta imune em atletas de alto
rendimento, e suas relagcdes com as cargas de treinamento.

No decorrer dos cinco dias de coleta de saliva de M2, percebeu-se
gue, em sua maioria, os valores de cortisol e testosterona estiveram de acordo
com as referéncias normais, no que tange a analise clinica, mas a IgA

apresentou concentragdo abaixo da referéncia em quase todos os dias. Apos um
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dia de carga de treinamento mais baixa e com periodo de repouso (sabado), a
concentracdo salivar de cortisol apresentou queda significativa na manha
seguinte (domingo). Comportamento hormonal semelhante foi reportado em
investigacbes de periodo de carga intensificada seguido de polimento,
mostrando aumento da concentracao do cortisol apés a intensificacdo e queda
durante e apds o polimento (COUTTS; WALLACE; SLATTERY, 2007; GOMES
et al., 2013). A dindmica normal da resposta imune, reportada na literatura até
entdo, € de diminuicdo apds altas cargas de treino, aumentando a
vulnerabilidade a agentes infecciosos, e retorno aos niveis basais normais apés
periodos de carga mais baixa e/ou repouso (GLEESON, 2002; NEVILLE;
GLEESON; FOLLAND, 2008), contudo, esse comportamento ndo é evidenciado
de maneira consensual na literatura (SAW; MAIN; GASTIN, 2015). De qualquer
fora, € possivel inferir que ao longo dos dias de M2 a IgA salivar respondeu
conforme tem sido observado em estudos de natureza semelhante a este,
permanecendo com valores abaixo da normalidade em quatro dos cinco dias
monitorados.

Em M3, os resultados mostraram concentracdo de cortisol salivar
abaixo dos valores minimos de referéncia e a testosterona teve valores
ligeiramente mais altos do que os padrdes clinicos. Nesse momento as atletas
se encontravam nos Ultimos momentos da preparacdo para os Jogos Pan-
americanos, no qual foram submetidas a CTST média-alta, com mais sessdes
de intensidade moderada e alta, sucedendo duas semanas consecutivas de
CTST alta. Entretanto, ndo obstante a essas condi¢des, as atletas responderam
com concentracdes de cortisol abaixo do esperado e sem variacao significativa
entre os dias de s26/M3. Conforme exposto previamente, esse resultado diverge
do que a literatura aponta como resposta hormonal comum diante de condi¢des
de aumento do estresse psicofisiologico (FARZANAKI et al., 2008) e sugere
indicios de quadros de sobrecarga e fadiga acumulada em excesso (GLEESON,
2002; STEINACKER et al., 1999, 2000).

Por outro lado, Halson e Jeukendrup (2004) afirmam que a
testosterona apresenta resposta contraditoria em atletas sob condi¢cdes de
sobrecarga de treinamento e Meeusen et al. (2013) complementam dizendo que
talvez este ndo seja um bom marcador de respostas hormonais a carga de

treinamento, ja que assim como tem sido observado na literatura e em M3 do
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presente estudo, ela ndo apresenta variagdes significativas diante das mudancas
na CTST e/lou CTD (GOMES et al.,, 2013; MCLEAN et al., 2010). A queda
significativa da IgA no ultimo dia de M3, pode ser reflexo da diminuicdo da
resposta imune das atletas mediante dias de treinamento com cargas elevadas,
gue consiste no comportamento esperado dessa variavel, a qual € inclusive
relacionada a sintomas e numero de ocorréncias de infecgcbes do trato
respiratério superior, o qual é um dos possiveis indicadores de quadros mais
severos de adaptacOes negativas ao treinamento (GLEESON, 2002; NEVILLE;
GLEESON; FOLLAND, 2008). Mesmo assim, a IgA foi uma variavel com
resposta irregular nas ginastas deste estudo, ja que em M2 as atletas foram
submetidas a cargas de treinamento mais baixas, menos intensas e tiveram
valores diarios de IgA clinicamente mais baixos dos que foram observados em
M3, cuja situacdo era de cargas bem mais elevadas e os valores dos quatro
primeiros dias estiveram proximos aos valores maximos da referéncia clinica.
Por fim, no dltimo momento (M5) nota-se que a concentracdo de
cortisol continuou abaixo dos valores clinicamente normais, apresentando um
leve aumento no domingo. J4 a testosterona e IgA tiveram concentracdes
normais ou ligeiramente proximas aos valores de referéncia méximo, mas nao
mostraram variagdes significativas do decurso dos dias. O momento em questao
correspondeu a uma semana de competicdo (C5), na qual seria normal que as
atletas apresentassem maiores concentracdes de cortisol e testosterona
(CASANOVA et al., 2015; SANTOS et al., 2014). Apesar de nao variar tanto, o
ligeiro aumento da testosterona, quando observados qualitativamente os valores
dos momentos anteriores, pode, de fato, ser reflexo desse momento competitivo
(CASANOVA et al., 2015). Entretanto, foi possivel perceber que, mais uma vez,
mesmo em situacdo de competicdo, com altas cargas de treinamento nas
semanas anteriores e na propria s45, as atletas tiveram niveis de cortisol abaixo
do esperado nos quatro primeiros dias de coleta, o que reforca os indicios de
alguma condicao de disfuncéo hormonal causada por fadiga adrenal enquanto
consequéncia de adapta¢gBes negativas em resposta a sobrecarga excessiva
(GLEESON, 2002; STEINACKER et al., 1999, 2000). Contudo, o leve aumento
do cortisol no ultimo dia, apesar de nédo ser estatisticamente significativo quando
comparado aos demais dias de M5, pode ser em razdo de que poucas horas

apos a coleta de domingo, as atletas se apresentariam na competicdo, diante do
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publico brasileiro pela Unica vez na temporada (BATEUP et al., 2002;
CASANOVA et al., 2015; JORGE; SANTOS; STEFANELLO, 2010). Ademais,
essa falta de variacéo significativa na IgA ao longo dos dias de treinamento
também foi observada em estudos anteriores feitos com ginastas (FARZANAKI
et al., 2008), reforcando que essa € uma variavel que ainda precisar ser mais
estudada nesse contexto.

Na andlise das relacBes entre os valores semanais de carga de
treinamento, estado de recuperacédo, escalas do RESTQ-Sport, concentracao
hormonal e resposta imune de M2, M3 e M5, foram observadas algumas
correlagbes moderadas. A concentracéo salivar de testosterona e variaveis de
carga de treinamento (PSE e strain) apresentaram relacdes positivas; e a IgA
teve correlagcdo negativa com TQRm e TQRi e positiva com TQRf-TQRI e
exaustdo emocional. Em geral, o que se observa na literatura, séo relacdes entre
a concentracdo de testosterona e medidas de desempenho fisico em homens
(MILOSKI et al., 2015b; PENAILILLO et al., 2015) e mulheres (COOK; BEAVEN,
2013), indicando que as variacfes deste horménio talvez possam ser mais
utilizadas enquanto indicador de desempenho. Ademais, os estudos tém
mostrado que a testosterona ndo responde diretamente as variacbes da CIT
(GOMES et al., 2013; SAW; MAIN; GASTIN, 2015), o que contradiz as relagdes
observadas no presentes estudo entre testosterona e PSE e testosterona e
strain.

Ja com relacdo a IgA, a literatura mostra que, na maior parte dos
casos, had uma diminuicdo da resposta imune apds periodos de treinamento com
cargas altas, além dessa da relacdo com sintomas e ocorréncias de infeccdes
do trato respiratério superior (FREITAS et al., 2013; NEVILLE; GLEESON,;
FOLLAND, 2008; PENAILILLO et al., 2015; SILVA et al., 2009). Entretanto, no
presente trabalho, ndo foi observado esse comportamento na concentracao
salivar de IgA. A partir das relagbes da reposta imune com as condi¢cdes de
recuperacgdo observada nos resultados deste estudo e mediante auséncia de um
padrdo de comportamento desta medida, pode-se inferir que para as atletas de
GR esta variavel tenha maior funcionalidade enquanto um indicador do estado
geral de recuperagéo das atletas, apesar de ndo haverem indicios semelhantes
na literatura (SAW; MAIN; GASTIN, 2015). Além disso, sugere-se que o0s altos

valores de IgA que foram encontrados nesta amostra, traduzam as elevadas
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ocorréncias de lesdes cronicas e inflamacdes, que também contribuem para um
pior estado de recuperacdo das ginastas, confirmando a relacdo negativa
encontrada. Contudo, s8o necessarias mais investigacbes que busquem
entender o comportamento da resposta imune em ginastas mulheres e sua
relacdo com outras variaveis do treinamento esportivo.

No que diz respeito as relagdes entre os valores diarios de cortisol e
TQR, observou-se pequena correlagdo na andlise geral (todos os momentos) e
correlacdo moderada nos momentos 3 e 5 separadamente, sendo todas essas
negativas. Divergindo dos resultados aqui encontrados, Jirimae et al. (2004)
verificaram relagcdes moderadas positivas entre as alteragdes nas concentracdes
sanguineas de cortisol e as escalas de fadiga e estresse social do RESTQ-Sport.
Porém, outros autores também acharam relacfes negativas entre o cortisol e
escores padronizados de recuperacdo em atletas de remo submetidos a
semanas de incremento do volume de treinamento, seguidas por duas semanas
de menor volume e polimento (MAESTU et al., 2006).

Possivelmente, para as ginastas participantes deste estudo, pode-se
deduzir que em situacdes de cargas elevadas (M3 e M5) as concentracdes
diarias do cortisol salivar sejam indicativos mais préximos do estado geral de
recuperacdo do que apenas uma resposta ao estresse psicofisioldgico ou social.
Entretanto, vale destacar que tanto o perfil hormonal quanto o estado de
recuperacdo dessas atletas esteve, frequentemente, abaixo dos valores
esperados/adequados no decorrer da temporada, o que faz com que sejam
necessarias investigacbes semelhantes em outras condi¢cdes/contextos de
treinamento e que possam complementar ou mesmo divergir dos resultados
deste trabalho. Além disso, a discussdo dos resultados aqui expostos é
prejudicada pela escassez de investigacfes dessa temética com atletas
profissionais mulheres (BATEUP et al., 2002; JORGE; SANTOS; STEFANELLO,
2010; SANTOS et al., 2014), explicada pelas dificuldades de anélise e possiveis
alteracOes decorrentes do ciclo menstrual e/ ou ingestdo de anticoncepcionais
(CREWTHER et al., 2015).

Quanto ao desempenho fisico, ndo foram observadas alteracdes
significativas na poténcia e altura do salto vertical medido em M1, M2, M3 e M5.
Apesar da literatura indicar que o salto vertical com contramovimento (SCM) é

um bom parédmetro para mensuracdo de for¢ca explosiva de membros inferiores
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em ginastas (DEL VECCHIO et al., 2014; JEMNI, 2011; GATEVA, 2013; KUMS
et al., 2005) e atletas de outras modalidades (FREITAS; MILOSKI; BARA FILHO,
2012; MILOSKI et al., 2015a), em particular, é possivel que este método nédo seja
ideal enquanto indicador de desempenho na GR em analise longitudinal, pelo
fato dessa capacidade fisica ndo ser tdo determinante no desempenho esportivo
da modalidade quanto outros aspectos (técnicos e artisticos). O desempenho
competitivo das atletas de GR é quantificado através de uma avaliagdo subjetiva
dos arbitros, que leva em consideracdo uma seérie de critérios técnicos e
artisticos, os quais podem ter maior significancia na nota do que apenas o
desempenho fisico em si (DEBIEN et al., 2014). Essa caracteristica pode ser
exemplificada pelo estudo de Fernandez-Villarino et al. (2015) que usou a nota
das atletas em sessdes de treinamento do periodo competitivo enquanto
parametro de desempenho das mesmas e ainda observou relacdo do
desempenho com a PSE de algumas sessdes. Por isso, sugere-se que, para o
monitoramento de desempenho na GR, seja mais apropriado a utilizacdo de um
instrumento que leve e consideracdo também o0s aspectos técnicos e artisticos
da modalidade em associagdo com uma analise do desempenho fisico ou
mesmo um método que englobe todos esses parametros conjuntamente.
Diante dos resultados obtidos no presente estudo, acredita-se que é
possivel que do periodo competitivo 1 (PC1) em diante as atletas atingiram um
estado de acumulo demasiado de fadiga, mostrando possiveis indicios de um
quadro de overreaching ndo funcional (NFOR). Como o desempenho fisico das
ginastas avaliadas ndo mostrou alteracGes significativas, fica mais dificil
confirmar a afirmacéo anterior. Entretanto, essa suposi¢cado se baseia em uma
série de aspectos observados a partir do monitoramento multivariado da sele¢éo
brasileira de GR, como por exemplo: cargas de treinamento elevadas; estado de
recuperacao ineficaz na maioria das semanas; varios momentos com quedas da
TQRmM por mais de trés semanas seguidas; mesmo ap0s periodos mais longos
de folga, sem treinamentos, as atletas apontaram escore menor que 13 na TQRI
seguinte; baixa concentracdo de cortisol em M3 e M5, ndo obstante as cargas
elevadas; altos escores nas escalas de fadiga e lesbes do RESTQ-Sport.
Respostas semelhantes tem sido observadas em estudos anteriores que
monitoraram atletas em condigdes de overreaching (OR) (HALSON;
JEUKENDRUP, 2004; MEEUSEN et al., 2013). Em um estudo na patinacdo de
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velocidade, Nederhof et al. (2008) observaram que as atletas em estado de
NFOR apresentaram pior estado de recuperacdo e maiores indices de fadiga.
Assim como no presente estudo, Tian et al. (2015) verificaram concentragdes
abaixo dos valores de referéncia no cortisol de atletas com possiveis
diagnosticos de OR e overtraining (OT). Coutts, Wallace e Slattery (2007)
afirmam que atletas em OR costumam apresentar piora no seu estado
psicolégico geral, com maiores escores de estresse e menores escores de
recuperacdo, medidos pelo RESTQ-Sport. Tendo em vista que a linha entre o
NFOR e um estagio ainda pior de adaptacdes indesejadas, como o OT, é ténue,
aumenta ainda mais a necessidade do monitoramento multivariado diario e
longitudinal para evitar quadros como esses (HALSON, 2014; MEEUSEN et al.,
2013).

A utilizacdo de um parametro de desempenho ndo muito adequado
para as especificidades da modalidade em questéo foi uma das limitagoes deste
trabalho. Além disso, a inviabilidade de coletar o salto com contramovimento e
saliva em todos o0s cinco momentos também se fez um fator limitante de algumas
analises. Entretanto, vale ressaltar a dificuldade de se coletar tantas variaveis
dentro do contexto de uma equipe de alto rendimento durante longo periodo de
tempo como foi feito. Ademais, ndo houve controle de ingestédo de medicamentos
e do ciclo menstrual das atletas nos momentos de coleta salivar.

Apesar dessas limitacfes, este estudo constitui-se um avanco para a
ciéncia do esporte, estudos sobre a carga de treinamento e a GR como um todo,
pois tem caracteristicas pioneiras no monitoramento do treinamento desta
modalidade. Para mais, ressalta-se a qualidade da amostra que participou deste
trabalho e a importancia de se entender o treinamento da selecéo brasileira de
GR, ja que a grande maioria das atletas dos mais diversos clubes brasileiros
almejam a selecéo, bem como ser capaz de permanecer na equipe e representar
o Brasil internacionalmente. Outro ponto de destaque é a analise feita com
atletas mulheres, apesar das dificuldades, pois € necessario compreender as
especificidades do treinamento esportivo e suas repostas psicofisiolégicas no
sexo feminino. Mais um fator relevante deste trabalho foi a realizacdo de um
monitoramento multivariado e longitudinal, oferecendo informac¢des completas

acerca das cargas de treinamento da GR e seus efeitos em diversas outras
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variaveis objetivas e subjetivas em diferentes situacbes de treinamento e
competicao durante a temporada.

Em sintese, 0 modelo de periodizacdo que norteia o treinamento da
GR brasileira mostrou-se de dificil aplicacdo dentro do contexto atual da
modalidade. Fora isso, o treinamento aplicado para a selecédo brasileira de
conjunto de GR ao longo da temporada de 2015 refletiu um estado de
recuperacdo das atletas predominantemente deficiente, acarretando em uma
série de outras adaptacdes negativas. Isso gera reflexdo acerca da necessidade
de tanto volume de treinamento na GR e do pouco tempo de descanso oferecido
as atletas entre as sessfes de treinamento, sejam no mesmo dia, dias deferentes
ou mesmo em semanas diferentes. Ademais, é preciso que a GR avance na
apropriacdo de instrumentos eficazes para o monitoramento multivariado das
variaveis do treinamento e busque métodos mais eficientes para o controle do
desempenho das atletas ao longo da temporada.

Futuramente, sugere-se que as proximas investigacdes busquem
verificar possiveis diferencas entre a carga interna de treinamento (CIT) de cada
tipo/parte da sessao de treinamento da GR, assim como, aplicar o delineamento
experimental deste trabalho em outros contextos da GR (atletas individuais,
clubes, outros paises) e diferentes modalidades esportivas. Por fim, aconselha-
se que novos esforcos sejam direcionados para verificacao da eficacia de novas
estratégias de periodizacdo, que possam contribuir para a diminuicdo de
adaptacdes negativas e otimizar as condi¢cdes de recuperacao das atletas, bem
como desenvolvimento de um método preciso e eficaz para controle do
desempenho na GR, o qual leve em consideracdo aspectos técnicos, artisticos
e fisicos, além do carater subjetivo da avaliacdo da modalidade. Por fim, vale
ressaltar que a ciéncia do esporte deve sempre caminhar na direcdo do
aprimoramento do processo de monitoramento da carga de treinamento no que
diz respeito a sua aplicabilidade, funcionalidade, analise e informatizacao, ja que
este processo € essencial para que o treinamento esportivo atinja seus objetivos
e os atletas tenham condi¢bes de atingir desempenhos cada vez melhores nas

competicoes.
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7 CONCLUSOES

A partir dos resultados da presente dissertacdo conclui-se que as
cargas de treinamento na ginastica ritmica (GR) possuem comportamento
ondulatério e variado ao longo das semanas e periodos da temporada e
apresentam magnitudes muito elevadas. Essa organizacdo das cargas de
treinamento acarreta em estado de recuperagéo das ginastas abaixo do ideal na
maior parte do periodo de treinamento. Além disso, o desequilibrio na relacdo
carga de treinamento-recuperacao por muitas semanas em sequéncia ocasiona
adaptacdes negativas, refletindo no perfil hormonal, resposta imune e estado de
estresse e recuperacao das atletas em determinados momentos da temporada.

E possivel concluir que a GR apresenta magnitudes de carga de
treinamento semanal total (CTST) maiores das que em sido reportadas na
literatura. Ademais, diferente do que é visto em outros esportes, a GR possui
cargas de treinamento mais elevadas nos periodos competitivos em comparacao
aos periodos preparatérios. Observa-se também que as altas magnitudes das
cargas de treinamento da GR séo influenciadas nédo sé pelo elevado volume de
treinamento dessa modalidade, mas também pelo tipo, conteddo, e intensidade
das sessdes de treinamento.

As elevadas cargas de treinamento associadas a poucos periodos de
descanso e imprecisdo na manipulacdo na relacdo volume-intensidade do
treinamento acarretam em estado de recuperacao deficiente na maior parte das
semanas de treinamento, com tendéncia de queda no decorrer dos periodos.
Entretanto, o estado de estresse e recuperacao (medida do RESTQ-Sport) das
atletas tem comportamento geral semelhante a literatura e néo varia
significativamente durante a temporada, com excecao de momento apos periodo
de folga prolongada e dos valores mais elevados das escalas de fadiga, lesdes
e gueixas somaticas.

O perfil hormonal das atletas, em especial o cortisol salivar, se
relaciona as condi¢des de recuperacao e tem valores abaixo do esperado diante
de altas cargas de treinamento e recuperacdo inadequada, apresentando-se
como possivel indicador de acumulo excessivo de fadiga. A testosterona nao
responde diretamente as variacdes da carga de treinamento, mas apresenta

tendéncia a aumentar em dias de competicdo. A resposta imune ndo tem
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comportamento padrdo em funcdo das cargas de treinamento e parece ser
influenciada pelo estado de recuperacao das ginastas.

Os instrumentos utilizados neste trabalho se mostram eficazes no
monitoramento longitudinal e multivariado do treinamento de atletas profissionais
de GR. A percepcao subjetiva (PSE) da sessao, escala de Qualidade Total de
Recuperacdo (TQR), RESTQ-Sport e saliva sdo capazes de oferecer
informacdes diversas e completas acerca do treinamento da GR, além de
mostrarem relacdes significativas entre si. No que tange ao desempenho, talvez
seja necessario a busca de um método mais adequado para monitoramento
dentro do contexto de treinamento da GR, pois, apesar de sua validade e
eficacia, o teste de salto com contramovimento (SCM) talvez ndo tenha sido
capaz de refletir de fato os aspectos principais e determinantes do desempenho
esportivo dessa modalidade.

Finalmente, a analise conjunta das diversas variaveis monitoradas,
através de métodos subjetivos e objetivos, permitem concluir que o modelo de
distribuicdo das cargas de treinamento adotado pela selecdo brasileira de
conjunto de GR possui dinamica ondulatoria, variada, altas magnitudes, aumento
nos periodos competitivos e nao oferece condi¢des apropriadas de recuperacao,
ocasionando, possivelmente, disfuncao hormonal e acimulo excessivo de fadiga
nas atletas. Isso implica na necessidade de uma possivel readequacédo do
modelo de periodizacdo e caracteristicas do treinamento levando em
consideracgao as exigéncias atuais da GR brasileira e possibilidade de diminui¢ao
de adaptacdes indesejadas. Para mais, nota-se que um monitoramento completo
e frequente das cargas internas de treinamento, estado de recuperacao,
percepcao do estado de estresse e recuperacao, perfil hormonal, resposta imune
e desempenho fisico oferecem importantes informacdes acerca da eficacia do
processo de treinamento e das adaptacfes e condicbes das atletas em

momentos de treinamento, folga e competicdo ao longo da temporada.
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DECLARACAQ

Pelo presente, a Confederac@o Brasileira de Ginastica manifesta sua anuéncia ao
desenvolvimento dapesquisa intitulada “Monitoramento das cargas de treinamento e
recuperacédo em atletas de ginastica ritmica” a ser conduzida sob a responsabilidade
da pesquisadora“Paula Barreiros Debien”, aluna de mestrado do Programa de Pos-
graduacao em Educacéo Fisica da Universidade Federal de Juiz de Fora; e declara
gue esta instituicdo apresenta infraestrutura necessaria a realizaco da referida
pesquisa. Esta declaracéo & valida apenas no caso de haver parecer favoravel do

Comité de Etica da UFJF para a referida pesquisa.

Aracaju 10 de fevereiro de 2015
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Maria Lumene Cacho Resende
Presidente
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ANEXO C

Jf Universipape FeperaL pe Juiz pe Fora

PRO-REITORIA DE PESQUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA EM SERES HUMANOS - CEP/UFJF
36036-900 JUIZ DE FORA - MG — BRASIL

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - ATLETAS

O (A) Sr. (a) estad sendo convidado (a) como voluntédrio (a) a participar da pesquisa “Monitoramento das cargas de
treinamento e recuperagdo em atletas de ginastica ritmica”. Nesta pesquisa pretendemos descrever e analisar o
comportamento da carga interna e dos niveis de recuperagdo de atletas de gindstica ritmica ao longo de uma
temporada e verificar, também, variaveis de desempenho e marcadores fisiologicos. O motivo que nos leva a
estudar é a necessidade de controlar as cargas internas de treinamento e a recuperacdo na ginastica através de
métodos ndo invasivos e de facil aplicagdo, pois o controle feito somente pela carga externa (ex. volume do
treinamento) pode ndo refletir o estresse que a sessdo realmente provoca no organismo do atleta, o que pode
prejudicar a periodizagdo, interferindo diretamente no rendimento.

Para esta pesquisa adotaremos os seguintes procedimentos: 1) diariamente, antes da sessdo de treinamento, o (a)
Sr. (a) respondera a Escala de Qualidade Total de Recuperagdo; 2) ao final de cada sessdo, responderd a Escala de
Percepgdo Subjetiva de Esforgo da sessdo; 3) em momentos pontuais, responderd ao Questionério de Estresse e
Recuperac¢do para Atletas (RESTQ-Sport), realizard testes de salto vertical e coleta de saliva.

Os riscos envolvidos na pesquisa sdo minimos, relacionados a aplicagdo de escalas e testes rotineiros e atividades
cotidianas do treinamento esportivo de uma equipe de ginastica ritmica de alto rendimento. A pesquisa contribuira
para beneficios indiretos, ou seja, fornecer novos conhecimentos e fomentar novas discussbes na drea do
Treinamento Esportivo e contribuir para o desenvolvimento da ginastica ritmica brasileira.

Para participar deste estudo o (a) Sr. (a) ndo terd nenhum custo, nem receberd qualquer vantagem financeira.
Apesar disso, caso sejam identificados e comprovados danos provenientes desta pesquisa, o (a) Sr.(a) tem
assegurado o direito a indenizagdo. O (A) Sr. (a) tera o esclarecimento sobre o estudo em qualquer aspecto que
desejar e estarad livre para participar ou recusar-se a participar. Podera retirar seu consentimento ou interromper a
participagdo a qualguer momento. A sua participagdo € voluntaria e a recusa em participar ndo acarretara qualquer
penalidade ou modificagdo na forma em que o (a) Sr. (a) é atendido (a) pelo pesquisador, que tratard a sua
identidade com padrdes profissionais de sigilo. Os resultados da pesquisa estardo a sua disposi¢do quando finalizada.
Seu nome ou o material que indique sua participacdo ndo serd liberado sem a sua permissdo. O (A) Sr (a) ndo serd
identificado (a) em nenhuma publicagdo que possa resultar.

Este termo de consentimento encontra-se impresso em duas vias originais, sendo que uma sera arquivada pelo
pesquisador responsdvel, na Universidade Federal de Juiz de Fora e a outra serd fornecida ao (a) Sr. (a). Os dados e
instrumentos utilizados na pesquisa ficardo arquivados com o pesquisador responsavel por um periodo de 5 (cinco)
anos, e apos esse tempo serdo destruidos. Os pesquisadores tratardo a sua identidade com padrdes profissionais de
sigilo, atendendo a legislacdo brasileira (Resolucdo N2 466/12 do Conselho Nacional de Saude), utilizando as
informagdes somente para os fins académicos e cientificos.

Eu, , portador do documento de Identidade

fui informado (a) dos objetivos da pesquisa “Monitoramento das cargas de treinamento e
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recuperagdo em atletas de ginastica ritmica”, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que a

qualquer momento poderei solicitar novas informagdes e modificar minha decisdo de participar se assim o desejar.
Declaro que concordo em participar. Recebi uma via original deste termo de consentimento livre e esclarecido e me

foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.

Juiz de Fora, de de 20
Nome Assinatura participante Data
Nome Assinatura pesquisador Data
Nome Assinatura testemunha Data

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé podera consultar:

CEP - Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humano-UFJF
Campus Universitario da UFJF

Pré-Reitoria de Pesquisa

CEP: 36036-900

Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep.propesq@ufijf.edu.br

Nome do Pesquisador Responsavel: Paula Barreiros Debien
Endereco: Rua Rubens Timponi, 5 - Granville

CEP: 36036-249 / Juiz de Fora— MG

Fone: (31) 9213-6457

E-mail: paulinhadebien@hotmail.com
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Escala de percepcdao subjetiva do esfor¢co (PSE) da sesséao

©Ooo~NOOUGh~wWwDNEFO
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o

Repouso

Muito, muito leve
Leve

Médio

Um pouco pesado
Pesado

Muito pesado

Maximo
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ANEXO E

Escala de Qualidade Total de Recuperacgéo (TQR)

6 Em nada recuperado

7 Extremamente mal recuperado
8

9 Muito mal recuperado

10

11 Mal recuperado

12

13 Razoavelmente recuperado
14

15 Bem recuperado

16

17 Muito bem recuperado

18

19 Extremamente bem recuperado
20 Totalmente bem recuperado
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ANEXO F
Cadigo simples: Codigo do grupo:
MNome:
Data: Hora: Idade: Sexo:

Esportelsituagio:

Mivel educacional: { ) primeiro grau incompleto () primeine grau completo
{ ) segundo grau incompleto ( ) segundo grau completo [ ) superior incompleto [ ) superior completo

RESTQ-76 Sport

Este questiondric consiste numa série de afirmacdes. Estas afirmacgdes possivelmente
descreverio seu estado mental emocional e bem estar fisico, ou suas atividades que vocé
realizou nos altimos 2 dias e noites.

Por faver, escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e atividades.
Indicando em qual freqii®ncia cada afirmacdo se encaixa no seu caso nos Gltimos dias.

As afirmacdes relacionadas ac desempenho espertivo se referem tanto a atividades de
treinamento quantoe de competigio.

Para cada afirmacio existem sete possiveis respostas.
Por favor, faga sua escolha marcando o nimero correspondente a resposta apropriada.
Exemplo:

Nos ultimos (3) dias/noites
e EU Tt jornal
0 1 2 3 4 H; [i]
nunca pOUGUISSIMAS — POUCES VEZES metade das muitas vezes 5 SETpre
vezes vezes

VEZES

Neste exemplo, o nimero 5 foi marcado. O gue significa que vocé lew jornals muitissimas
vezes nos iltimos trés dias.

Por favor, nfo deixe nenhuma afirmacio em branco.

Se vocé estd com duvida em qual opgio marcar, escolha a que mais se aproxima de sua
realidade.

Agora vire a pagina e responda as categorias na erdem sem intermpgo.

Copyright by M. Kellmann K W. Kallus, D. Sammlski & L. Costa
University of Bochum (ALE), UFMG (BRA), 2002



Nos iiltimos (3) dias/noites

1) ...eu vi telovisdo
0 1 2
nunca pPOUGQUISSITIZS  POUCAs VEZES
veEZes

2) ...eu dormi menos do gue necessitava

o 1 2
nunca POUQUISSITIAS  POUCES VEZES
VEZES

3) ...eu realizei importantes tarefas

o 1 2
nunca POUQUISSITIAS  POUCES VEZES
Vezes

4) ...eu estava desconcentrado

o 1 2
nunca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES
veres

3) ...qualguer coisa me incomodava

0 1 2
nunca POUUISSITIAS  POUCES VEZES
VezEs

6) ... eu sorri

0 1 2
nunca POUUISSIMAS  POUCES VEZES
Vezes

T} ...eu me sentia mal fisicamente

s 1 2
nunca POUQUISSIMAs — POUCES VEZES
Vezes

8) ...eu estive de mal humor

0 1 2
nunca POUUISSITIAS  POUCES VEZES
VETEs

9 ...eu me sentia relaxado fisicaments

0 1 2
nunca POUGUISSITIAS — POUCES VEZES
VETEs

10) ...eu estava com bom dnimo

o 1 2
nunca POUCUISSITIAS — POUCES VEZES
VEZES

11} ...eu tive dificuldades de concentragdo
0 1 2
nunca POUQUISSIMAS  POUCES VEZES
VeEZeS

metade das
VEZES

12) ...eu me pregcupei com problemas ndo resclvidos

o 1 2
nunca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES
vezes

3
metade das
WEZES

13) ...eu me senti fisicamente confortavel (trangidilo)

0 1 2
nunca POUUISSITIAS  POUCES VEZES
VezZes

3

metade das
VEZES

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

SEmpre

SEmpre

sempre

Sempre

Sempre

Sempre

SEmpre

SEmpre

SEmpre

Sempre

sempre

Sempre
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Nos ultimos (3) dias/moites

14) ...eu tive bons momentes com meus amigos

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

15) ...eu tive dor de cabega ou pressao (exaustio) mental

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

16) ...eu estava cansado do trabalho

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

17) ...eu tive sucesso ao realizar minhas atividades

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

18) ...eu fui incapaz de parar de pensar em algo (alguns pensamentos vinham a minha mente a

todo momeanito)
a 1 2 3 4 5 i1
nunca pouquissmas  poucas vezes metade das muitas vezes  muitissimas sempre
vezes vezES vezes

19) ...eu senti disposto, satisfeito e relaxado

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

20y ...ew me senti fisicamente desconfortave! (incomodado)

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

21} ...eu estava aborrecido com outras pessoas

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

21 ...eu me sonti para baixo

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

23) ...eu encontrel com alguns amigos

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

24) ... ew me senti deprimido

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VETES VEZES VETES

25) ...eu estava morto de cansago apos o trabalho

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

26) ...0utras pess0as Mexeram Com meus nervos
0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES



Nos ultimos (3) dias/moites

27} ... eu dormi satisfatoriamenta

0 1 2 3 4 5
niunca pouquissImas  poucas veres  metadedas muitaswezes  muitissimas
vezes vezes vezes

28) ...eu me senti ansioso (agitado)

0 1 2 3 4 5
niunca pouquissImas  poucas veres  metadedas  muitaswezes  muitissimas
vezes vezes vezes

29Y ... eu me senti bem fisicamente

0 1 2 3 4 5
numca pouquissimas  poucas veres  metadedas muitaswezes muitissimas
vezes VEZES vezes

30) ...eu figuei “de saco cheio” com gualguer coisa

0 1 2 3 4 5
niunca pouquissImas  poucas veres  metadedas  muitaswezes  muitissimas
vezes vezes vezes

31) ...eu estava apatico (desmotivado/dento)

0 1 2 3 4 5
nunes pOUQUISSIMAS  pOUCaEs veZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

32) ... eu senti gue eu tinha gue ter um bom desempenho na frente dos outros

0 1 2 3 4 5
numca pouquissimas  poucas veres  metadedas muitaswezes muitissimas
vezes VEZES vezes

33) ...eu me diverti

a 1 2 3 4 5
nunca pOUQUISSITIAS  POUCES VEZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes VEZES vezes

34) ...eu estava de bom humor

a 1 2 3 4 5
nunes pOUQUISSIMAS  pOUCaEs veZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

35) ... eu estava extremamente cansado

a 1 2 3 4 5
nunca pouqQuisSIMas  poucas veZes — metadedas | muitasvezes | muitissimas
vezes VEZES VEZES

36) ...eu dormi inguistamente

1 2 3 4 5
nunca pOUQUISSITIAS  POUCES VEZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes VEZES vezes

37) ... eu estava aborrecido

a 1 2 3 4 5
nunes pOUQUISSIMAS  pOUCaEs veZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes veZES vezEs

38) ... eu senti gue meu corpo estava capacitado em realizar minhas atividades

a 1 2 3 4 5
nunca pouqQuisSIMas  poucas veZes — metadedas | muitasvezes | muitissimas
vezes VEZES VEZES

39) ... ew estava abalado (transtornada)
i 1 2 3 4 5
nunca pOUQUISSITIAS  POUCES VEZes  metade das muitas vezes muitissimas
vezes VEZES vezes
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Nos ltimos (3) dias/moites

40y ...ew fui incapaz de tomar decisdes

0 1 2
nunca pOUUISSITIZS  POUCSS VEZES metade das
VEZES

413 ...0u tomeld decisdes importantes

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
VEZES

47y ... su me senti exausto fisicamente

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
vEzes

43) ... ey me senti foliz

0 1 2
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das
VEZES

44 ... eu me senti sob pressdo

0 1 2
nunca pOUUISSITIZS  POUCSS VEZES metade das
VEZES

45) ... qualguer coisa era muito para mim

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
VEZES

46) ... meu sono se interrompey facilmenta

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
vEzes

47) ... ey me senti contente

0 1 2
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das
VEZES

48) ... eu estava zangado com alguém

0 1 2
nunca pOUUISSITIZS  POUCSS VEZES metade das
VEZES

497 ... eu tive boas idéias

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
vezes

50) ... partes do meu corpo estavam doloridas

0 1 2
numca POUCUISSITIAS  POUCES VEZES metade das
VEZes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

muitas vezes

4
muitas vezes

51) ...eu ndo conseguia descansar durante os periodos de repouso

0 1 2
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das
VEZES

4
muitas vezes

muitissimas
wezes

52) ...eu estava convencido gue ey poderia alcangar minhas metas durante a

treino
0 1 2
nunca pOUQUISSITIAS — POUCES VEZES rmetade das

VEZESS

4
muitas vezes

5
muitissimas
weres
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Nos iiltimos (3) dias/moites

53)

59)..

55)..

56) ..

57) .

58)..

59)

60) ..

61)

62).

63).

64)

65) ...

e B0 Me recuperei bem fisicamente

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

eu senti esgotado do meu esporte

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

ey conguistel coisas gue valeram a pena através do mey treinamento ou compatigdo

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

.au me preparei mentalmente para a competigdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

ey sonti meus muscuios tensos durante a competigdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

. el tive a impressio gue tive poucos periodos de descanso

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

e 80 estava convencidoe gue poderia alcangar meu desempenho normal a qualguer
momento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

. e lided muito bam com os problemas da minha equipe

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

o ©U ostava em boa condigdo fisica

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

.au me esforcel durante a competigdo ou treinamanto

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes ruitissimas SEmpre
veres veres verss

.80 me senti amocionalmente desgastado pela competigdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

e 8 tive dores musculares apos a competicdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUGUISSIMAs  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMpre
VEZES VEZES VEZES

ey estava convencido gue tive um bom rendimento
o 1 2 3 4 5 [}
nunca pouguissima poucas vezes metade das  muitas vezes  muitissimas sempre
& VeZes WeZes Wezes
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Nos nltimos (3) dias/moites

66) ... muito foi exigido de mim durante os periodos de descanso

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
VEZES VEZES VETES

67) ...eu me preparei psicologicaments antes da competigdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 [i]
nunca POUQUISSIMIZS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEmpre
vezes VEZES VETES

68) ...eu quis abandonar o esporte

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
VEZES VEZES VETES

69) ...eu me senti com muita energia

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
VEZES VEZES VETES

T0) ...eu entendi bem o gue meus companheiros de equipe sentiam

0 1 2 3 4 5 [i]
nunca POUQUISSIMES  POWCAs VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEmpre
vezes VEZES VETES

1) ... eu estava convencido gue tinha treinado bem

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
vezes vezes veres

72} .08 perfodos de descanso ndo ocorreram nos momentos corretos

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
VEZES VEZES VETES

73} ... eu senti gque estava proximo de me machucar

0 1 2 3 4 5 [i]
nunca POUQUISSIMIZS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEmpre
vezes VEZES VETES

74) ...eu defini meus ohjetivos para a competigdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
vezes vezes veres

75) ...meu corpo se sentia forte

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
VEZES VEZES VETES

T6) ... eu me senti frustrado pelo mey esporte

0 1 2 3 4 5 [i]
nunca POUQUISSIMIAS  POUCas VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEmpre
vezes VEZES VETES

T7) ... eu lidei bem com os problemas emocionais dos meus companheiros de eguipe

0 1 2 3 4 5 ]
nunca POUQUISSITIAS  POUCAS VEZES metade das muitas vezes muitissimas SEMprE
vezes vezes vezes

Muito Obrigado(a)!
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