PROGRAMA DE POS-GRADUAGAO STRICTO SENSU DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DE JUIZ DE FORA EM ASSOCIACAO COM A UNIVERSIDADE
FEDERAL DE VICOSA
FACULDADE DE EDUCACAO FISICA E DESPORTOS

Fernanda Martins Brandao

O MONITORAMENTO DAS CARGAS DE TREINAMENTO E RECUPERACAO EM
JOVENS ATLETAS

Juiz de Fora
2019



Fernanda Martins Brandao

O MONITORAMENTO DAS CARGAS DE TREINAMENTO E RECUPERACAO EM
JOVENS ATLETAS

Dissertacdo apresentada ao Programa de Pds-
graduacdo em  Educacdo  Fisica, da
Universidade Federal de Juiz de Fora em
associacdo com a Universidade Federal de
Vigosa como requisito parcial a obtencdo do
grau de Mestre em Educacdo Fisica.
Area de concentracdo: Exercicio e esporte.
Linha de pesquisa: Estudos do esporte e suas
manifestacdes.

Orientador: Prof. Dr. Mauricio Gattas Bara Filho.

Juiz de Fora
2019



Fernanda Martins Brandao

MONITORAMENTO DAS CARGAS DE TREINAMENTO E RECUPERACAO EM
JOVENS ATLETAS

Dissertacdo apresentada ao Programa de Pds-
graduacdo em  Educacdo  Fisica, da
Universidade Federal de Juiz de Fora como
requisito parcial a obtencdo do grau de Mestre
em Educacéo Fisica.

Area de concentracdo: Exercicio e esporte.
Linha de pesquisa: Estudos do esporte e suas
manifestacdes.

Aprovada em 28 de janeiro de 2019.
BANCA EXAMINADORA

[

Prof. Dr. Mauricio dattés 43ara Filho - Orientador

Universidade Federal de Juiz de Fora

= i

f. Dr. Heglison Custédio Toledo

O

Universidade Federal de Juiz de Fora- campus GV

i&‘/‘fju’i} [ )j\i_ .

Prof. Dr* Francine Caetano de Andrade Nogueira




Dedico este trabalho aos meus pais,
Merelandi e Luiz Fernando, responsaveis

pela minha formacéo.



AGRADECIMENTOS

Em primeiro lugar gostaria de agradecer a Deus, por me permitir chegar até aqui, e por
iluminar o meu caminho sempre que encontrei dificuldades.

Ao0s meus pais, Luiz Fernando e Merelandi, por ndo medirem esforgos para que eu e
minhas irmas tivéssemos uma boa educacdo. Aos meus pais e minhas irmds, Suellen e
Victoria, por entenderem as auséncias, pelas palavras de incentivo e por sempre acreditarem
em mim. A minha avo, tias, primos e todos os familiares que sempre torceram muito por mim.

Ao meu amor, Vinicius, que desde os tempos de graduacdo estd ao meu lado.
Obrigada pelas palavras de incentivo, por me dar colo sempre que eu precisava e por estar ao
meu lado em todos os momentos. Meu obrigada mais que especial em relacdo a sua ajuda
durante o processo de aprender a utilizar o Polar, comprar o iPad e realizar a coleta de dados
junto comigo, vocé foi meu braco direito e esquerdo, ndo sei se isso seria possivel sem voce.

As minhas amigas de Vassouras, obrigada por sempre me apoiarem e torcerem por
mim. Os raros momentos que estivemos juntas nesses 2 anos foram sempre muito divertidos e
me deram mais forcas para continuar.

A minha amiga Keylla, pelo ombro amigo e por estar sempre disposta a me escutar.
Vocé, sem duvida, foi meu presente da graduacéo.

O meu muito obrigada a CAPES, pelo um ano de bolsa concedido a mim. Sem essa
bolsa, dificilmente eu conseguiria realizar minha coleta de dados.

O meu agradecimento especial a todos os atletas envolvidos nesta pesquisa e aos
clubes por autorizarem a realizagdo desta investigagdo. Aos professores Dilson Ribeiro e
Marcelo Matta, por abrirem as portas do projeto de basquetebol e futebol para que eu
realizasse minha coleta. Aos treinadores Fernando e Marcus Vinicius, das equipes de
handebol e voleibol, obrigada pela confianca.

Agradeco de maneira antecipada aos professores Heglison Toledo e Francine
Nogueira, por aceitarem o convite de participarem da banca deste trabalho e pelas grandes
contribuigdes feitas, obrigada pela disponibilidade e pelo tempo dedicado.

Finalmente, faco um agradecimento especial ao meu orientador, professor Mauricio
Gattas Bara Filho, pela confianca depositada em mim. Sem ddvidas foi um periodo de
grandes aprendizados e enorme amadurecimento académico. Sé tenho a agradecer por ter me
dado a oportunidade de ser sua aluna de mestrado, por ter acreditado que eu seria capaz de
utilizar o polar para realizar minhas coletas e por todos os ensinamentos compartilhados desde

a graduacdo.



RESUMO

O objetivo deste trabalho foi investigar e caracterizar o estado de recuperacdo e as cargas
internas e externas de treinamento das modalidades esportivas futebol, basquetebol, handebol
e voleibol. Além disso, também foi objetivo deste trabalho, comparar e correlacionar os
métodos de carga interna derivados de dados fisioldgicos (Frequéncia cardiaca) e perceptivos
(percepcdo subjetiva do esforco da sessao). Participaram deste estudo 61 jovens atletas, de
ambos 0s sexos, integrantes de equipes de esportes coletivos. O estado de recuperacdo foi
registrado antes de cada sessdo de treinamento. A carga interna de treinamento foi registrada
através dos métodos de percepc¢éo subjetiva do esforco da sessdo e TRIMP de Edwards. Além
disso, foram monitoradas variaveis de carga externa de treinamento atraves do equipamento
polar team pro, como distancia percorrida, distancia percorrida em cada zona de velocidade
(0-7,2km/h; 7,3-14,3 km/h; 14,4-21,5 km/h; 21,6 km/h ¢ 25,2 ¢ > 25,3 km/h) e nimero de
sprints. Os dados foram monitorados durante 10 sessOes de treinamento para cada
modalidade, totalizando 380 sessdes de treinamento individuais ((Futebol- 100 sessoes;
Basquetebol-97 sessdes; Handebol-94 sessdes; Voleibol- 89 sessdes). Os resultados indicaram
correlacdo moderadas entre os métodos de carga interna, PSE da sessdo e TRIMP de
Edwards, para todas as modalidades. Conclui-se que a PSE da sessdo € uma interessante
alternativa para o controle da Carga Interna de Treinamento em jovens atletas de diferentes
esportes coletivos.

Palavras-chave: Carga de treinamento. Esportes coletivos. Jovens atletas.



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate and characterize the variables of the recovery state
and the internal and external loads of soccer, basketball, handball and volleyball. In addition,
it was also the objective of this study to compare and correlate internal loading methods
derived from physiological data (heart rate) and perceptual (subjective perception of session
effort). The study included 61 young athletes of both sexes, members of team sports teams.
The recovery status was recorded prior to each training session. The internal training load was
recorded through the session rating of perceived exertion (RPE) and Edward’s TRIMP
methods. In addition, external training load variables were monitored through polar team pro
equipment, such as distance traveled, distance traveled in each speed zone (0-7.2km / h, 7.3-
143 km / h), 14 , 4-21.5 km / h, 21.6 km / h and 25.2 and > 25.3 km / h) and number of
sprints. The data were monitored during 10 training sessions for each modality, totalizing 380
individual training sessions (Football- 100 sessions, Basketball-97 sessions, Handball-94
sessions, Volleyball- 89 sessions). The findings are moderate between the internal training
load methods, session-RPE and Edward’s TRIMP, for all modalities. It follows that the
sesssion-RPE is a useful alternative for the monitoring of the internal training load in young
athletes of different team sports.

Keywords: Training load. Team sports. Young athletes.
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1 INTRODUCAO

O treinamento esportivo tem como objetivo gerar adaptacdes que resultem em melhora
ou manutencdo do condicionamento e do desempenho através do desenvolvimento de
habilidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas (IMPELLIZZERI; RAMPININI;
MARCORA, 2005). Desse modo, para que isso aconteca, € necessaria organizacdo e
estruturacdo do treinamento, através da periodizacdo e do monitoramento sistematico das
cargas de treinamento (CT) (ISSURIN, 2010).

As cargas de treinamento podem ser categorizadas como internas ou externas. As
Cargas Externas de Treinamento (CET) sdo aquelas planejadas pela comissdo técnica e
relacionadas com o trabalho realizado pelos atletas, independente das caracteristicas internas.
As CET podem ser mensuradas através da distancia percorrida, velocidade, n° de sprints ou
saltos, entre outros (BORRESEN; LAMBERT, 2009). Estas variaveis sdo facilmente
mensuradas, no entanto, elas sozinhas ndo sdo capazes de refletir o real estresse do
treinamento, j& que dentro de uma equipe a mesma CET pode ser percebida e assimilada com
diferentes magnitudes (FOSTER et al., 2001; MANZI et al., 2010).

As Cargas Internas de Treinamento (CIT) podem ser caracterizadas como 0 estresse
psicofisiologico em resposta a CET imposta, sendo influenciada por fatores como,
condicionamento e genética (IMPELLIZZERI; RAMPININI; MARCORA, 2005;
NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). A CIT pode ser mensurada através da frequéncia
cardiaca, impulsos de treinamento (TRIMPs), Percepcdo Subjetiva do Esforco (PSE) da
sessdo, entre outros (BORRESEN; LAMBERT, 2009; FOSTER; RODRIGUEZ-MARROQYO;
DE KONING, 2017).

A partir disso, a resposta fisiologica relativa a dose de treinamento € comumente
chamada de relacdo dose-resposta e € considerada um componente fundamental do
treinamento, j& que pode maximizar a probabilidade de uma preparacdo atlética 6tima
(MURRAY, 2017; TAYLOR et al., 2017). Assim, o monitoramento das CT deve ser
realizado principalmente pela comissdo tecnica de esportes coletivos, pois eles devem
possibilitar estimulos que proporcionem adaptacbes positivas, a partir de um mesmo
treinamento, para todos os integrantes da sua equipe, com diferentes caracteristicas
individuais (MANZI et al., 2010).
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Recentemente, 0os microssensores se tornaram uma alternativa para o monitoramento
das CT nos esportes coletivos, ja que monitoram simultaneamente as cargas internas e
externas do treinamento (FOX; SCANLAN; STANTON, 2017). Neste contexto, o
equipamento Polar Team Pro system (PTPS) vem se destacando, ja que possui
frequencimentro, gps e acelerdbmetro integrados no mesmo equipamento (CHAMBERS et al.,
2015; CONNERS et al., 2018). Este equipamento permite um monitoramento em tempo real e
vem sendo utilizado em esportes coletivos, como o rugbi, o futebol e o basquetebol, tornando-
se uma ferramenta valiosa para os treinadores de esportes coletivos (MEDINA GONZALEZ,
2017; SAPP etal., 2017; TAYLOR et al., 2017).

A partir disso, combinar métodos que integrem tanto medidas externas quanto internas
tém um maior potencial para melhorar a prescricdo do treinamento, a periodizacdo e o
gerenciamento dos atletas, através de uma avaliacdo detalhada da eficacia do treinamento
(BARTLETT etal., 2017; TORRENO et al., 2016).

Recentemente, o treinamento esportivo e o gerenciamento das cargas em jovens atletas
estdo em destaque. Assim, varios estudos desenvolveram diretrizes e consideraces sobre o
treinamento com essa populacéo, ja que evidéncias sugerem que a relacdo entre altos volumes
de treinamento e lesdes podem levar a uma aposentadoria precoce, abandono do esporte ou
até mesmo abandono da pratica de atividades fisicas (BERGERON et al., 2015; BRENNER,
2016; DIFIORI et al., 2014; LLOYD et al., 2016; MURRAY, 2017).

Por esta razdo, os treinadores de jovens atletas devem realizar um monitoramento
sistematico das cargas de treinamento, para que seja encontrado um equilibrio adequado entre
os fatores estressores do treinamento e o estado de recuperacdo, e haja reducdo na
possibilidade de adaptacdes negativas, como overreaching nao-funcional, leses e doencas
(KELLMANN, 2010; KELLMANN et al., 2018; MURRAY, 2017).

No entanto, 0 monitoramento das CT pode ser dificultado em atletas de esportes de
especializacao tardia, como o voleibol, ja que os atletas podem participar de varias equipes
dirigidas por treinadores diferentes (PHIBBS et al., 2018). Além disso, 0s jovens atletas
apresentam varias particularidades, como anatomia e fisiologia diferentes quando comparada
aos adultos, fatores que devem ser consideradas no planejamento do treinamento para que o
treinamento com jovens ndo seja uma versao adaptada de programas de treinamento para
adultos e os componentes da saude nutricional, maturacional, musculoesquelética ou
psicolégica sejam afetados (BERGERON et al., 2015).

De modo geral, a realidade dos clubes ou equipes de jovens atletas ndo permite a

aquisicdo de equipamentos para auxiliar no monitoramento das CT, j& que uma equipe de
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esportes coletivos possui cerca de 20 atletas e a aquisicdo de, por exemplo, um
frequencimetro para cada atleta é quase impossivel. Além disso, é necessario um profissional
com experiéncia para utilizar os equipamentos, e para analisar e interpretar quaisquer efeitos
do treinamento, o que muitas vezes ndo condiz com a realidade financeira dessas equipes.

Neste contexto, a PSE € um método simples, pratico e com um baixissimo custo,
podendo ser um método alternativo para o monitoramento das CIT para equipes de esportes
coletivos (FOSTER et al., 2001; HADDAD et al., 2017). A partir disso, varios estudos tém
sido realizados com jovens atletas com o intuito de validar a PSE da sessdo a partir da
correlagdo com metodos objetivos, como os TRIMPs, em diferentes modalidades
(IMPELLIZZERI et al., 2004; LUPO et al., 2017; LUPO; CAPRANICA; TESSITORE, 2014;
RODRIGUEZ-MARROYO; ANTONAN, 2014). No entanto, at¢ o momento, ha uma
escassez de estudos que correlacionem esses métodos com jovens atletas em algumas
modalidades coletivas, como o voleibol e o handebol.

Recentemente, nas olimpiadas de Londres em 2012, observou-se a alta participacao de
ginastas do sexo feminino com idade inferior a 18 anos, e de nadadores com idade inferior a
16 anos (MURRAY, 2017). A partir disso, nota-se que houve uma alteracdo no foco do
esporte juvenil nos Gltimos anos, em que jovens sao encorajados a se envolver cada vez mais
cedo nos esportes para atingir um padrdo mais elevado de desempenho e garantir bolsas de
estudos ou contratos profissionais (LLOYD et al., 2016).

Isto posto, pesquisas que investigam o monitoramento das cargas de treinamento,
internas e externas, em jovens atletas de esportes coletivos sao escassas. Principalmente com a
utilizacdo de equipamentos utilizados no esporte profissional, como o PTPS. No entanto, o
gerenciamento das CT é fundamental para garantir uma longa carreira desportiva e/ou 0
envolvimento em atividades fisicas (MURRAY, 2017).

Assim, a caracterizagdo das cargas de treinamento em modalidades coletivas, através
de métodos subjetivos e objetivos, e o estado de recuperacdo, pode permitir uma melhor
compreensdo das demandas impostas durante os treinamentos com jovens atletas. Além disso,
contribuir para a definicdo das doses de treinamento adequadas e os limiares de risco para 0s
jovens atletas, de maneira que seja enfatizada uma abordagem para o desenvolvimento

atlético a longo prazo a medida que as méas adaptacdes sejam evitadas.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Descrever e analisar as cargas de treinamento, internas e externas, e o estado de recuperacao,
de forma a caracterizar o treinamento de diferentes modalidades coletivas em jovens atletas.

2.2 Objetivo especifico

A) Descrever e analisar as varidveis de carga interna e externa para as modalidades
esportivas futebol, basquetebol, handebol e voleibol.

B) Descrever e analisar o estado de recuperacdo para as modalidades esportivas futebol,
basquetebol, handebol e voleibol.

C) Relacionar os métodos de monitoramento de carga interna de treinamento, TRIMP de

Edwards e PSE da sessdo, para jovens atletas praticantes de diferentes modalidades
esportivas.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Caracterizacao das Modalidades Esportivas

3.1.1 Futebol

O futebol é um esporte coletivo intermitente composto por agdes de baixa intensidade,
como caminhadas e corridas moderadas, intercalados com momentos de alta intensidade,
como sprints e corridas intensas (SAPP et al., 2017). Assim, é necessario que 0s jogadores
possuam um sistema de energia aerobia bem desenvolvido para atender as exigéncias de
endurance do jogo, bem como um sistema de energia anaerdbia para realizar as acdes de alta
intensidade, como mudancas de direcdo e sprints repetidos (BANGSBO, 1994; BANGSBO;
MOHR; KRUSTRUP, 2006).

E praticado em um campo com dimensdes de 105 m de comprimento e 68 m de
largura, de acordo com a FIFA, mas sdo permitidas medidas entre 90 a 120 metro de
comprimento e entre 45 a 90 metros de largura. Durante um jogo participam 22 jogadores,
sendo 11 de cada time. As principais posi¢oes no futebol sdo: Goleiro, zagueiro, lateral, meio
de campo e atacante. O jogo é realizado em 2 tempos de 45 minutos, com um intervalo de 15
minutos entre eles, podendo existir acréscimos de acordo com o andamento do jogo e decisdo
da arbitragem (GOMES; SOUZA, 2000).

Em um jogo, os atletas podem percorrer em torno de 10 km com uma intensidade
média de 85% da FC maxima (MALLO et al., 2015; TORRENO et al., 2016). Assim, as
acOes de alta intensidade no futebol estdo sendo cada vez mais utilizadas, no qual foi
verificado que jogadores da liga Inglesa estdo gastando cerca de 12% da distancia total
percorrida correndo em alta intensidade ou dando sprints (BARNES et al., 2014).

3.1. 2 Basquetebol

O basquetebol é uma modalidade coletiva de invasdo, caracterizado por agdes
intermitentes de alta intensidade, (sprints, saltos, mudancas de direcao) intercaladas por agdes
de baixa intensidade (caminhadas e trotes). Assim, é um esporte que depende tanto das vias
metabolicas aerdbias quanto anaerdbias (BEN ABDELKRIM et al., 2010).

E praticado em uma quadra de 28m de comprimento e 15 de largura. As posicdes da
modalidade s&o: armador, ala e piv6. O jogo, geralmente, é realizado em quatro partes de 10
minutos, separados por dois periodos de recuperacdo de 2 minutos entre 0 1°e 0 2°e 0 3% e 4°
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sets, e um periodo de descanso de 15 minutos entre 0 2° e 3° quarto (ROSE JUNIOR,;
TRICOLI, 2017).

Durante os jogos, os jogadores apresentam altos valores médios de FC, (170 a 195
bpm) representando aproximadamente 85-97% da frequéncia cardiaca maxima
(MONTGOMERY; PYNE; MINAHAN, 2010; TORRES-RONDA et al., 2016). Isso acontece
devido aos movimentos altamente intensos, j& que saltos verticais explosivos podem ser
executados até 50 vezes por jogo (MONTGOMERY; PYNE; MINAHAN, 2010). Além disso,
0s jogadores de basquete executam uma mudanca no tipo de movimento a cada 1 a 2
segundos, com atividades de alta intensidade representando 16% a 21% do tempo de jogo
ativo (tempo em que o jogador permaneceu em quadra) (BEN ABDELKRIM et al., 2010;
SCANLAN; DASCOMBE; REABURN, 2011).

3.1.3 Handebol

O handebol é um esporte de invasao fisicamente desafiador, visto que em rela¢do aos
outros esportes coletivos é o mais propenso a lesbes (ASKER; M@LLER, 2018). E uma
modalidade caracterizada como intermitente, composta por acGes intensas (aceleraces,
saltos, mudancas de direcdo e arremessos) combinada com periodos de baixa intensidade
(MANCHADO et al., 2013).

E praticado em uma quadra retangular de 40m de comprimento e 20m de largura,
possui substituicBes ilimitadas, e é disputado por duas equipes compostas por 7 jogadores
cada, sendo 1 goleiro e 6 jogadores de linha (ZIV; LIDOR, 2009). As posicdes dessa
modalidade sdo: goleiro, armador, ponta e pivd. O tempo do jogo e o tipo de bola variam de
acordo com as categorias, sendo 2 periodos de 30 minutos, com intervalo de 10 minutos entre
os periodos, para a categoria acima de 18 anos (ALMEIDA; DECHECHI, 2012).

Em um jogo, Sahin et al. (2010) registrou valores de 90% da FC méaxima e distancia
percorrida de 5.133 + 243m, sendo 935 + 152 m referentes a corridas de alta intensidade, em
7 jogadoras de handebol de elite. Em uma revisao, Ziv e Lidor (2009) registraram valor médio
de 4.000 metros em relacdo a distancia percorrida, com a variagdo de 2.000 a 5.000 metros de

acordo com a posicao.

3.1.4 VVoleibol

O voleibol é um esporte coletivo que apresenta caracteristicas diversas dos demais

esportes coletivos, pois ndo é um esporte de invasdo e ndo utiliza as mesmas fontes
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energéticas dos esportes descritos acima. A partir disso, € uma modalidade de caracteristica
intermitente, exigindo que os atletas realizem altos esfor¢os de curta duragdo (saltos e
deslocamentos rapidos) intercalados com periodos de baixa intensidade (BARA FILHO et al.,
2013; SHEPPARD; GABBETT; STANGANELLI, 2009). Como as ac¢des de alta intensidade
no voleibol duram até 8 segundos, o sistema de energia utilizado é o ATP-CP, produzindo
uma recuperacdo rapida (alatico) que permite iniciar novamente uma acdo de alta intensidade
(MCARDLE; KATCH; KATCH, 2015; SHEPPARD; GABBETT; STANGANELLI, 2009).

O voleibol é praticado em uma quadra retangular dividida em duas partes por uma
rede, com 18m de comprimento e 9 m de largura. E um esporte jogado por duas equipes de 6
jogadores cada. As posicdes que compde essa modalidade sdo: levantador, oposto, ponteiro,
central e libero. Diferente das demais modalidades, o voleibol ndo é praticado por tempo.
Sendo assim, as partidas sdo disputadas em um minimo de 3 e no maximo 5 sets
(BIZZOCCHI, 20186).

Estudos tém relatado que durante uma partida de voleibol os jogadores registram
valores de 50 a 80% da FC maxima (GABBETT, 2008; LIDOR; ZIV, 2010; SHEPPARD;
GABBETT; STANGANELLI, 2009). Um estudo realizado com jovens jogadores de voleibol
masculino encontrou um valor médio de frequéncia cardiaca de 160 + 2 bpm durante uma
competicdo Australiana (GABBETT, 2008).

3.2 Periodizacao e Planejamento do treinamento

Um bom desempenho e a vitoria, seja de um atleta ou de uma equipe, sdo 0s objetivos
de qualquer treinador esportivo (BORRESEN; LAMBERT, 2009). No entanto, o caminho até
esse resultado é longo e muitas vezes marcado por imprevistos, como lesbes e mas
adaptacdes. Antigamente acreditava-se que somente a experiéncia (feeling) dos treinadores
bastava para a prescrigdo dos treinamentos. Porém, a partir do século XX, comegaram a surgir
0s conceitos de periodizacdo (MATVEEV, 1997, VERKHOSHANSKY, 1990).

Matveev (1997) foi um dos pioneiros a apresentar suas ideais e a periodiza¢éo surgiu
como uma maneira de auxiliar os treinadores no planejamento atraves de ciclos de
treinamento (macrociclo, mesociclos e microciclos). Neste sentido, os ciclos integravam 0s
periodos de preparacdo, competicdo e transicdo, para que o desempenho maximo fosse obtido
na competicdo alvo (MATVEEV, 1997).

Neste contexto, com o passar dos anos, muitas criticas foram feitas a esse modelo de

periodizacdo e varias propostas surgiram na literatura durante os anos, como a periodizacdo
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em blocos ou ondulatéria, por exemplo (ISSURIN, 2010; VERKHOSHANSKY, 1990). Até
mesmo a falta de uma defini¢do aceita universalmente do termo “periodizacdo” dificultou a
compreensdo da mesma no cenario do treinamento esportivo (LOTURCO; NAKAMURA,
2016; MUJIKA et al., 2018). A partir disso, no presente estudo, a periodizacao sera entendida
como uma ferramenta utilizada para a organizacdo do treinamento, com o objetivo de
desenvolver adaptagdes positivas, para melhorar ou manter, o desempenho dos atletas,
principalmente durante o periodo competitivo (MUJIKA et al., 2018).

Isto posto, 0os modelos classicos de periodizacdo ndo sdo considerados adequados a
realidade moderna do treinamento esportivo e dos calendarios competitivos atuais, conhecidos
pelos altos volumes de competi¢cbes (MUJIKA et al., 2018). Principalmente nos esportes
coletivos, ja que dificilmente a periodizacdo se baseara somente em torno de uma competicéo
alvo. Atualmente, as equipes de esportes coletivos competem varias vezes por ano e precisam
manter um desempenho quase méaximo em todo o macrociclo (ISSURIN, 2010).

Apesar de surgirem muitas sugestdes de modelos de periodizacdo, Mujika et al. (2018)
destacaram que as novas abordagens se baseavam apenas em aspectos fisicos. Assim,
recentemente, sugeriu que uma abordagem integrada e multifatorial da periodizacdo seria
ideal para um 6timo desempenho, ja que seriam considerados, além dos aspectos fisicos,
aspectos como recuperacdo, nutricdo e habilidades psicolégicas (MUJIKA et al., 2018). No
entanto, sdo necessarias mais investigacdes acerca dessa abordagem em diferentes contextos.

Entretanto, independentemente do modelo de periodizacdo ou do planejamento

utilizado, somente isso ndo € garantia de sucesso no treinamento esportivo.

3.3 Cargas de Treinamento

O treinamento esportivo, através das cargas de treinamento, tem como objetivo romper
o0 equilibrio interno do organismo (homeostase) dos atletas para gerar adaptacdes que resultem
em melhora do condicionamento e do desempenho (BORRESEN; LAMBERT, 2009;
ISSURIN, 2010). No entanto, esta ndo é uma tarefa fécil, j& que as adaptagdes positivas ou
negativas sdo separadas por uma linha ténue. Estudos recentes tém demonstrado que héa
relagbes entre cargas de treinamento e desempenho ou lesdo (FOSTER; RODRIGUEZ-
MARROYO; DE KONING, 2017; HAGGLUND et al., 2013; TIMOTEO et al., 2018).

Neste sentido, as cargas de treinamento podem ser categorizadas como internas ou
externas. As Cargas de treinamento externas sdo aquelas planejadas pelo treinador e

relacionadas com o trabalho realizado pelos atletas durante o treinamento ou competicdo
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(BORRESEN; LAMBERT, 2009; IMPELLIZZERI et al., 2005). Estas variaveis sao
facilmente mensuradas, no entanto, elas sozinhas ndo séo capazes de refletir o real estresse do
treinamento (MCLAREN et al., 2018).

Outro aspecto em relacdo a Carga Externa de Treinamento (CET), é que varios estudos
foram realizados para comparar a intensidade da carga de treinamento planejada pelos
técnicos com a percepcao reportada pelos atletas, e em alguns casos houve divergéncia, o que
limita somente a utilizacdo da CET (ANDRADE NOGUEIRA et al., 2014; RODRIGUEZ-
MARROYO et al., 2014). Assim, nem sempre 0 que os treinadores planejam sera percebido
pelos atletas. Consequentemente, isto é extremamente perigoso para o rendimento esportivo ja
que os atletas podem ser expostos a cargas que a longo prazo resultardo em adaptacOes
negativas.

As Cargas Internas de Treinamento (CIT) podem ser caracterizadas como o estresse
psicofisioldgico em resposta a CET imposta pelo treinamento ou competicdo. A mensuracdo
das CIT é de fundamental importancia para os treinadores, principalmente os de esportes
coletivos, pois através dela é possivel verificar como cada atleta reagiu a um mesmo estimulo
(MANZI et al., 2010). Assim, fatores como nivel de condicionamento e genética podem
influenciar na resposta da carga interna (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). Neste
sentido, o uso de métodos validados para avaliacdo diaria das CIT pode ser uma estratégia Util
para quantificar a intensidade do treinamento e sua respectiva relacdo dose-resposta com as
mudancas especificas nas qualidades fisicas (BORRESEN; LAMBERT, 2009).

Na figura 1, € demonstrada toda a complexidade envolvida no processo de treinamento
esportivo de acordo com o modelo tedrico proposto por Impellizzeri, Rampini e Marcora
(2005). Assim, também foram demonstrados os métodos que podem ser utilizados para o

monitoramento das cargas externas e internas do treinamento.
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Figura 1- Processo de Treinamento Esportivo
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Fonte: Adaptado de Impellizzeri, Rampinini e Marcora (2005).

Neste contexto, os treinadores devem monitorar as cargas de treinamento
sistematicamente, pois cargas muito altas sem um tempo de recuperacdo adequado, ou um
aumento muito brusco nas cargas de treinamento entre as semanas (relacdo carga agudo-
crbnica) ou baixas cargas de treinamento, tém sido associadas a um maior risco de adaptacdes
negativas (ASKER e M@LLER, 2018; HULIN et al., 2014)

A partir disso, combinar métodos que integrem tanto medidas externas quanto internas
tém um maior potencial para melhorar a prescricdo do treinamento, a periodizacdo e o
gerenciamento dos atletas, através de uma avaliacdo detalhada da eficicia do treinamento
(BARTLETT etal., 2017; TORRENO et al., 2016)

3.4 Tecnologias no monitoramento das cargas de treinamento: O Polar Team Pro
System (PTPS)

O desenvolvimento do esporte no cenario atual, requer um aparato significativo de
tecnologias capazes de coletar e mensurar as inimeras informacdes geradas pelo modelo
esportivo atual, assim como, o avango cientifico dado nos Gltimos tempos. Neste particular, a
capacidade tecnologica tem evoluido de forma muito dinamica, ndo somente a tecnologia em
si, mas também em suas plataformas ou suporte. Neste sentido, a capacidade de troca de
informacdo e de comunicagdo potencializa em dimensdes gigantescas a capacidade humana
de captar e trocar informag6es (TOLEDO, 2018).
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Neste sentido, em tempos remotos sé era possivel ter acesso aos equipamentos
tecnoldgicos utilizados na ciéncia do esporte em laboratérios. Esses equipamentos
apresentavam um alto custo e demandava pessoas especializadas para manipula-los. Além
disso, havia uma grande demora para analise dos resultados e uma grande demora para
realizacdo dos testes quando se tratava de esportes coletivos com um grande ndmero de
atletas. Assim, os atletas eram avaliados fora do seu ambiente natural de treinamento e 0s
treinadores tinham que disponibilizar um tempo para realizacdo dos testes em sua equipe
(IMPELLIZZERI et al., 2005).

Recentemente, ocorreu um “boom” no uso das tecnologias da informagao na ciéncia do
esporte e do exercicio (PASSFIELD; HOPKER, 2017). Neste sentido, 0 avango na tecnologia
levou a novas possibilidades de monitoramento das cargas de treinamento. Assim,
equipamentos portateis como GPS, Frequencimetros, medidores de poténcia, acelerémetros,
entre outros, estdo sendo amplamente utilizados em vérias modalidades esportivas (ATAN;
FOSKETT; ALI, 2016; BARA FILHO et al., 2013; LUPO; CAPRANICA; TESSITORE,
2014; SCOTT etal., 2013; VAQUERA et al., 2017).

A partir dessas tecnologias, uma grande quantidade de dados passou a ser
disponibilizada, ja que o fato desses equipamentos serem utilizados no préprio ambiente do
treinamento facilitar a coleta de dados (CONNERS et al., 2018). A partir disso, as
investigacOes passaram a ser mais realistas, sendo realizadas no dia a dia dos treinamentos e
durante as competicdes. Além disso, € possivel monitorar um grande numero de atletas
simultaneamente, o que € inviavel em investigacoes realizadas em laboratérios. Neste sentido,
os dados detalhados e realizados no ambiente de treinamento ou competi¢do auxiliam nas
tomadas de decisdes sobre os aspectos do treinamento e do desempenho (PASSFIELD;
HOPKER, 2017).

No entanto, pesquisas vem abordando a dificuldade dessa grande quantidade de dados
serem transformadas em conhecimento (EISENMANN, 2017; PASSFIELD; HOPKER,
2017). Ja que a dificuldade atual ndo é obter os dados e sim conseguir transformar o que foi
coletado em alguma solucdo pratica para o dia a dia de uma equipe. Neste sentido, € a gestéo
do conhecimento que auxiliard no aprendizado das diversas informagbes ou conhecimentos
que podem ser gerados em uma organizacdo, sendo frequentemente representado pela
estrutura de dados-informagé&o-conhecimento-sabedoria (GIRARD; GIRARD, 2015).
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Situando, particularmente, no Brasil ha um campo de manifestacbes de anlises
esportivas que demandam conhecimento e lastro tedrico, metodolégico e tecnoldgico, os quais
remetem a uma compreensdo sob a ética cientifica para descortinar informacdes que possam
oportunizar um campo de desenvolvimento de ferramentas para a gestdo do conhecimento e
do esporte (TOLEDO, 2018).

Isto posto, o0 equipamento PTPS vem se sobressaindo no monitoramento das cargas em
esportes coletivos. Recentemente, Conners et al. (2018) descreveram sobre as informacdes
desse sistema de monitoramento em equipe, com o objetivo de auxiliar os treinadores de
esportes coletivos. Ele tem como objetivo auxiliar equipes de esportes coletivos a otimizarem
0 seu treinamento através de um sistema de monitoramento que fornece dados sobre 0s seus
atletas para que o desempenho seja melhorado e lesdes e fadiga sejam evitadas. Este
equipamento destaca-se pela sua praticidade, ja que pode ser transportado em uma bolsa para

0s treinamentos, e pelas informacdes disponibilizadas em tempo real.

O PTPS esta representado na figura 2, sendo composto por trés partes: 1) um conjunto
de 10 sensores; 2) uma base de recarga; e 3) software de anélise de desempenho do jogador
baseado na nuvem disponivel no iPad, para monitoramento em tempo real, e servigo da Web

conectado para analise p6s sessao.

Figura 2- Equipamento Polar Team Pro

Fonte: POLAR ELECRO OY, 2018.

Os sensores do PTPS pesam 39 gramas e possuem tecnologia Bluetooth que permite a
transferéncia de dados com alcance de até 200 metros. Assim, é possivel obter informacdes
sobre a movimentacdo dos atletas a partir de um GPS de 10 Hz, e dados fisioldgicos, através
da tecnologia de frequéncia cardiaca com gravacdo de dados batimento a batimento. Indoor,
os dados do GPS ndo estdo disponiveis e todos os dados de movimento sdo calculados a partir
das informacdes fornecidas pela Unidade de Medigéo Inercial (IMU), que consiste em

sensores de aceleracéo, giroscopio e magnetémetro (200 Hz).
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3.5 O jovem atleta

O esporte pode proporcionar varios beneficios, como um estilo de vida saudavel, o
aprendizado do trabalho em equipe, lideranca, fair-play, socializacdo, aquisicdo de
habilidades motoras, melhora da autoestima e diversdo (BRENNER, 2016). Porém, criancas
estdo sendo matriculadas em programas esportivos desde muito cedo, e caso esses programas
esportivos sejam excessivamente estruturados e supervalorizem a vitoria, o interesse pelo
esporte a longo prazo pelas criangas pode ser sufocado (GREGORY; DIAMOND, 2017).
Principalmente, quando h& uma certa obrigacdo e cobranca realizada pela familia ou
treinadores que almejam uma futura carreira profissional ou até mesmo uma bolsa de estudos
universitaria, como no caso dos Estados Unidos (BRENNER, 2016).

A partir disso, surgem preocupacdes acerca da especializacdo precoce e do
treinamento intensivo para os jovens atletas, ja que estes possuem uma anatomia e fisiologia
diferentes quando comparada aos adultos, o que sugere que os treinamentos realizados com
adultos ndo devem ser replicados nessa populacdo (BERGERON et al., 2015; MURRAY,
2017).

Entre as diferengas a serem consideradas, destaca-se a presenca das placas de
crescimento esquelético (fise) nos jovens. Ja que essas regifes sdo bastante vulneraveis a
lesGes, principalmente durante o estirdo de crescimento na puberdade (GREGORY;
DIAMOND, 2017). Além disso, durante a adolescéncia, os musculos e tendbes crescem mais
lentamente do que 0s 0ssos, 0 que altera as forcas nos 0ssos e pode aumentar a chance de
lesbes (CUFF; LOUD; O’RIORDAN, 2010).

Outro ponto a ser destacado, é o fato dos jovens apresentarem um comportamento
diverso, em exercicios maximos e submaximos, em comparacdo com os adultos. Neste
sentido, a frequéncia cardiaca apresenta uma resposta exacerbada em criancas (PRADO;
DIAS; TROMBETTA, 2006; VINET et al., 2002). Vérios estudos elencaram as possiveis
causas, independente disso, € importante levar em consideracdo essa particularidade, ja que a
FC é um importante parametro utilizado no controle da intensidade do treinamento esportivo
(BAR-OR, 1983; TURLEY; WILMORE, 1997; VINET et al., 2002).

Neste contexto, os treinadores devem ter atencdo ao planejar os treinamentos,
principalmente de forca e condicionamento, pois jogadores da mesma idade cronoldgica
podem apresentar variacbes em relagdo a maturacdo bioldgica, principalmente na

adolescéncia (LLOYD et al., 2016). O sexo também influencia na maturacgéo, pois as meninas
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tém o primeiro surto de crescimento aos 13 anos de idade, enquanto 0s meninos tém o surto
de crescimento, em média, aos 15 anos de idade (MALINA et al., 2012).

Na puberdade ocorrem varias alteracbes hormonais e neuroldgicas, que afetam a
regulacdo homeostatica e circadiana do sono. Nesse sentido, sdo recomendadas mais horas de
sono para os adolescentes. No entanto, véarios fatores podem favorecer para uma prevaléncia
de sono insuficiente entre os adolescentes, como demandas académicas, tempo de uso de
equipamentos eletronicos a noite, compromissos sociais e etc (DARCHIA; CERVENA,
2014). Para os jovens atletas isso pode ser ainda mais complexo, ja que além dos fatores
descritos acima, a rotina de treinamento e competi¢cdes também podem influenciar o sono.

Durante a fase de crescimento de uma crianga ou adolescente, as necessidades de ferro
e calcio sdo aumentadas. Entdo, é necessario um acompanhamento para que 0s jovens atletas
realizem uma ingestdo caldrica necessaria para atender as demandas do treinamento, além de
proporcionar um crescimento e desenvolvimento adequados (BRENNER, 2016).

O treinamento intensivo em jovens atletas, com ou sem especializa¢do precoce, pode
afetar varios componentes da sua salde nutricional, maturacional, musculoesquelética e
psicolégica (DIFIORI et al., 2014). Nesse sentido, as carreiras competitivas de jovens atletas
podem ser interrompidas ou encerradas devido a lesGes frequentes, resultado de um
treinamento intensivo e com cargas repetitivas, aliado a recuperacao insuficiente (MURRAY,
2017).

Vaérios estudos destacam sobre 0s prejuizos relacionados a especializacdo precoce em
jovens atletas. A especializacdo precoce pode ser definida quando um atleta se concentra em
apenas uma modalidade, com a exclusdo de qualquer outra, antes da puberdade (BRENNER,
2016). Aliado a isso, ¢ demonstrado que o desenvolvimento dos atletas deve ser a longo
prazo, com maior diversificacdo possivel, pois as habilidades aprendidas em outros esportes
sdo fundamentais para permitir que os atletas se especializem com sucesso mais tarde,
podendo transferir as habilidades aprendidas para o esporte principal escolhido (LLOYD et
al., 2016). Além disso, atletas que participam de uma variedade de esportes tém menos lesdes,
melhoram o desenvolvimento motor, tem menos chance de desisténcia da pratica esportiva e
sdo mais suscetiveis a alcangarem seus objetivos no esporte competitivo (JAYANTHI et al.,
2015).

No entanto, esportes como a patinagdo artistica, ginastica ritmica, ginastica artistica e
natacdo podem necessitar de uma especializacdo precoce, pois 0 desempenho ocorre antes da

plena maturacdo fisica. Nesse contexto, nas Olimpiadas de Londres (2012), a maioria das
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ginastas femininas eram menores de 18 anos de idade, enquanto havia 24 nadadores com
idade inferior a 16 anos (MURRAY, 2017).

Assim, os treinadores devem se comunicar constantemente com 0s seus atletas jovens
para que consigam atender e conhecer as suas demandas. Além disso, devem prezar pelo bem-
estar do atleta, tanto fisico quanto psicolégico, pois problemas como ansiedade, depresséo,
transtornos alimentares e abuso de drogas e alcool podem fazer parte da vida do jovem atleta
(GREGORY; DIAMOND, 2017). Aliado a isso, € necessario considerar que o risco de lesao é
multifatorial e pode ser ocasionado pelo volume de treinamento, nivel competitivo e estagio
de maturacdo, exigindo que varios aspectos sejam monitorados. Neste sentido, recomenda-se
gque 0 monitoramento seja iniciado com uma triagem na pré-temporada para identificar os
atletas que ndo atingem as recomendacfes adequadas de sono, alimentacdo ou apresentam
quadros de lesdes anteriores, e assim esse monitoramento seja mantido durante toda a
temporada (ASKER; M@LLER, 2018; BERGERON et al., 2015; BRENNER, 2016; DIFIORI
etal., 2014).
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4 METODOS

4.1 Cuidados éticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa Humana da Universidade
Federal de Juiz de Fora sob o CAAE n° 74111517.8.0000.5147 (ANEXO A). Além disso, foi
estabelecido contato com as entidades responsaveis em busca de autorizacdo para realizacdo
do estudo. Mediante anuéncia das entidades e dos treinadores responsaveis, os atletas foram
convidados a participarem do estudo e informados sobre os procedimentos que seriam
adotados durante a pesquisa. Depois da aceitacdo do convite, todos os atletas e seus
responsaveis assinaram os Termo de assentimento (ANEXO B) e o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (ANEXO C), respectivamente, consentindo com a participacdo de forma

voluntaria.

4.2 Amostra

A amostra foi composta por 65 jovens atletas, de ambos os sexos, integrantes de
equipes de esportes coletivos da cidade de Juiz de Fora- MG durante 0 ano de 2018. As
equipes das modalidades futebol, basquetebol e voleibol competiam em nivel estadual e a
equipe de handebol em nivel nacional. A partir disso, resultou-se em 13 atletas do sexo
masculino no Basquetebol, 19 atletas do sexo masculino no Futebol, 16 atletas do sexo
feminino no Handebol e 17 atletas do sexo masculino no Voleibol. Foram excluidos da
analise os goleiros, das equipes de handebol (2) e futebol (2), devido a uma carga de atividade
reduzida durante os treinamentos. Neste sentido, 61 atletas permaneceram durante o periodo

completo do estudo, no qual a caracterizacdo por modalidade € apresentada na Tabela 1.
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Tabela 1- Caracterizacdo da Amostra (Média + Desvio Padréo)

Basquetebol Futebol Handebol Voleibol
(n=13) (n=17) (n=14) (n=17)
Idade (anos) 16,46+0,63 14,47+0,49 16,42+1,04 14,76+1,21
Massa C (Kg) 70,93 9,06 58,56+5,84 69,66+ 12,85 72,28+14,06

Estatura (cm) 177,53 + 6,12 168,70+5,49 167,71+ 8,10 181,23+ 10,17

IMC 22,47 £ 2,11 20,55+ 1,48 24,85 + 3,21 21,88+ 3,09
% Gordura 10,83 + 3,25 9,01+2,48 25,95 + 5,53 10,80 + 4,34
Tempo P (anos) 2,85+2,03 5,58 +1,53 3,80+1,18 1,28 +£1,45

Legenda: Massa C = Massa corporal; IMC = Iindice de Massa corporal; % Gordura = Percentual de gordura
corporal; Tempo P = Tempo de pratica.

4.3 Procedimentos

As caracteristicas antropométricas dos participantes foram obtidas antes do inicio do
estudo. A partir destes dados, os atletas foram cadastrados no software do sistema Polar Team
Pro (PTPS). Assim, o PTPS atribuiu um sensor individual para cada atleta, que foi codificado
com o numero do jogador para diferencia-lo dos outros sensores.

Os atletas foram familiarizados com os instrumentos e procedimentos trés semanas
antes do inicio do periodo da investigacdo. Em seguida, as sessdes de treinamento das equipes
foram monitoradas ao longo de dez sessGes de treinamento, sem que houvesse qualquer
influéncia no planejamento e execucdo dos treinamentos. Em geral, os atletas eram
submetidos a 3 ou 4 sessGes de treinamento por semana, onde foram monitoradas quantas
semanas fossem necessarias até que totalizassem 10 sessfes de treinamento.

Para o monitoramento do estado de recuperacdo, a escala de Qualidade Total de
Recuperacdo (TQR) foi utilizada antes de cada sessdo de treinamento (KENTTA;
HASSMEN, 1998).

Durante as sessdes de treinamento, foram escolhidos aleatoriamente de oito a dez
atletas que seriam equipados com um microssensor do equipamento Polar Team Pro System
(Polar Team Pro System, Polar Electro Oy, Kempele, Finland) fixado a uma cinta elastica
presa no térax. O microssensor &€ composto por GPS, acelerémetro triaxial e frequencimetro.
Assim foi utilizado tanto para mensuracdo de dados da CET, através do GPS ou do
acelerdmetro, quanto para os dados de CIT baseados na frequéncia cardiaca (FC). O

monitoramento individual da FC permitiu verificar o tempo acumulado em cada categoria de
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intensidade (50-59%; 60-69%; 70-79%; 80-89%; 90-100%) da FC maxima estimada. A
distancia percorrida em cada zona de velocidade foi obtida através das zonas propostas por
Owen et al. (2014) e o namero de sprints foi registrado a partir das corridas acima de 25,3
km/h. Também foi obtida a distancia percorrida, com o objetivo de que esse grande nimero
de varidveis permitisse uma melhor representacdo do treinamento. As informacdes eram
transmitidas em tempo real para um iPad (iPad Apple A1822, China) via bluetooth. Depois de
cada sessdo de treinamento, 0s sensores eram colocados na estacdo base para carregar e
sincronizar os dados com o aplicativo Polar Team Pro iPad e com o servico Web, para,
posteriormente, serem exportados e analisados utilizando o software Excel (Microsoft
Corporation, USA).

Além da CIT, baseada na FC, também foi utilizado um método baseado na resposta
perceptual. Neste sentido, foi utilizado o método da PSE da sessao, registrado ao final de
todas as sesses de treinamento atraves da escala CR-10 de Borg modificada por Foster
(BORG, 1982; FOSTER et al., 2001), sendo obtida dos mesmos atletas que passaram pelo
monitoramento com o0s sensores do PTPS. Assim, para quantificar a carga interna de
treinamento, foi multiplicado a duracdo da sessdo de treinamento, em minutos, pelo valor da

intensidade do treino, indicado na escala.

4.4 Programacao dos treinamentos
4.4.1 Futebol

Os treinamentos para a modalidade futebol eram realizados de 3 a 4 vezes por semana,
no qual as sessdes de treinamento duravam em média cerca de 70 minutos. As sessdes de
treinamento incluiam atividades voltadas ao condicionamento fisico e elementos técnico-
taticos. Normalmente, a equipe disputava um jogo referente a um campeonato estadual aos
sébados e treinava as tercas, quartas, quintas e sextas. Os atletas tinham os domingos e
segundas-feiras como dias de descanso.

No quadro 3 é apresentado a programacdo da equipe durante as 10 sessdes de
treinamento investigadas. A equipe estreou na 22 divisdo do campeonato Mineiro sub-15 no
dia seguinte ao terceiro dia de coleta e disputou mais dois jogos, sendo um realizado dois dias
apos o sexto dia de coleta em outra cidade, e outro realizado em casa no dia seguinte ao
décimo dia de coleta. Os jogos disputados pela equipe ndo foram monitorados para a

realizacdo dessa investigagao.
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Quadro 1- Representacdo esquematica da programacdo do treinamento para a modalidade futebol
durante o periodo da coleta de dados

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 Dg D9 D10
JOGO JOGO JOGO

4.4.2 Basquetebol

Os treinamentos para a modalidade basquetebol eram realizados 3 vezes por semana,
no qual as sessdes de treinamento duravam em média cerca de 77 minutos. As sessfes de
treinamento eram divididas entre 30% fisico/técnico e 70% teécnico/tatico, sendo utilizado o
método cognitivo situacional como base para o trabalho técnico/tactico. Normalmente, a
equipe treinava as segundas, quartas e sextas-feiras.

No quadro 4 é apresentado o cronograma da equipe durante as 10 sessdes de
treinamento investigadas. A equipe disputou, fora de casa, uma etapa de um campeonato
estadual, composta por dois jogos, no dia seguinte ao sétimo dia de coleta. Os jogos

disputados pela equipe ndo foram monitorados para a realizacdo dessa investigacao.

Quadro 2- Representagdo esquematica da programacgéo do treinamento para a modalidade basquetebol
durante o periodo da coleta de dados

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 Dg D9 DI10

1J0GOS

4.4.3 Handebol

Os treinamentos para a modalidade handebol eram realizados de 3 a 4 vezes por
semana, no qual as sessdes de treinamento duravam em média cerca de 87 minutos. As
sessOes de treinamento incluiam atividades voltadas ao condicionamento fisico e elementos
técnico-taticos. Normalmente, a equipe treinava as segundas, quartas e sextas-feiras.

No quadro 5 é apresentado o cronograma da equipe durante as 10 sessbes de
treinamento investigadas. A equipe disputou no quinto dia de coleta um amistoso algumas

horas apos a sessdo de treinamento deste dia. O sexto dia de coleta foi realizado no dia



32

seguinte ao quinto dia. O jogo disputado pela equipe ndo foi monitorado para a realizagdo
dessa investigagéo.

Quadro 3- Representacdo esquematica da programacao do treinamento para a modalidade handebol
durante o periodo da coleta de dados

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D§ D9 D10

AMIS

4.4.4 Voleibol

Os treinamentos para a modalidade voleibol eram realizados de 2 a 3 vezes por
semana, no qual as sessGes de treinamento duravam em média cerca de 100 minutos. As
sessOes de treinamento incluiam atividades voltadas ao condicionamento fisico e elementos
técnico-taticos. As atividades técnicas eram priorizadas, até pelo tempo de préatica dos atletas
na modalidade, e cerca de 10 a 15 minutos para o final das sessdes de treinamento era
realizado um mini vélei, com espaco e numero de jogadores reduzidos. A equipe ndo disputou

nenhuma competicdo ou amistoso durante o periodo da coleta de dados.

4.5 Medidas Antropométricas

Para determinacdo do peso e da porcentagem de gordura corporal foi utilizada uma
balanca digital da marca Balmak Actlife, modelo slimtop-180, com capacidade de medir até
180 kg. Esta balanca € capaz de medir a gordura corporal através da tecnologia BIA
(Bioelectrical Impedance Analysis - Analise de Impedancia Elétrica). Os individuos foram
pesados descalgos e usando apenas o uniforme de treino, sem equipamentos que pudessem
influenciar (caneleira, joelheira e etc). A estatura foi medida por um estadiémetro portatil da
marca Sanny, modelo Compacto tipo trena, com capacidade de medir até 2 metros e 10

centimetros e com precisao de até 0,1 cm.
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4.6 Estado de Recuperacéo

Para monitorar o estado de recuperacdo, antes de cada sessdo de treinamento, oS
atletas responderam a escala de TQR, proposta por Kenttd e Hassmén (1998). Eles
respondiam a pergunta “Como vocé se sente com relagdo a sua recuperagdo?”’, apontando um
valor da escala, que varia de 6 (“em nada recuperado”) a 20 (“totalmente bem recuperado”), e
seu descritor correspondente (ANEXO G). Nos dias sem treinamento, a TQR néo foi coletada.
O valor 13 (“razoavelmente recuperado”) foi definido como “ponto de corte” para um estado
de recuperagdo minimamente adequado, conforme previsto na literatura (KENTTA,;
HASSMEN, 1998).

4.7 Carga Externa de Treinamento

Os dados de CET foram mensurados através do GPS ou sensor de movimento do
PTPS. Assim, foram consideradas as seguintes variaveis para andlise: Distancia total

percorrida; Distancia percorrida em cada zona de velocidade e nimero de sprints.

4.7.1 Distancia

Para o proposito deste estudo, as zonas de velocidade foram editadas no servico Web
Team Pro, resultando em 5 limiares de velocidade: caminhada (0-7,2 km/h = DP_V1), trote
(7,3-14,3Km/h = DP_V?2), corrida (14,4-21,5 Km/h = DP_V3), corrida em alta intensidade
(21,6 km/h -25,2 km/h = DP_V4) e sprint (> 25.3 = DP_V5). Os limiares de velocidade
apresentam valores similares aos utilizados em estudos realizados no futebol (OWEN et al.,
2014; PRACA et al., 2017). Além dos 5 limiares de velocidade também foi utilizado a
variavel distancia percorrida (DP).

4.7.2 Sprints

O sistema efetuava uma contagem do numero de sprints que um jogador realizava
durante uma sessédo de treinamento. As atividades de sprint foram definidas como, no minimo,
1 segundo acima de 25.3 km/h (OWEN et al., 2014). De acordo com o manual do PTPS a

duracdo de uma aceleragdo pode variar, sendo apenas um movimento explosivo de trés passos
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ou um sprint méximo mais longo de 20-30 metros. Neste sentido, ambos 0os movimentos

foram classificados como sprint quando a velocidade de 25.3 km/h era excedida.

4.8 Carga Interna de Treinamento

4.8.1 Método Objetivo

A Frequéncia cardiaca (FC) foi registrada através de uma cinta transmissora de FC de
telemetria de curto alcance a intervalos de 1 s, em que a gravagdo de dados se dava a partir do
momento que os atletas colocavam os sensores (Polar Team pro System, Polar Electro Oy,
Kempele, Finlandia). Para monitorar a CIT foi utilizado o método TRIMP de Edwards
(eTRIMP), este método expressa as respostas de FC dos atletas como porcentagens de sua FC
maxima. A FC maxima foi estimada através da férmula: [201.104 — (0,326 x idade)
(SHARGAL et al., 2015). No entanto, caso fosse registrado um valor maior de FC méxima ao
longo das sessdes de treinamento, este seria utilizado como referéncia e substituiria o valor
estimado pela formula. Neste sentido, o eTRIMP foi calculado com base no tempo gasto em
cinco zonas de FC e multiplicado por um fator de ponderacéo especifico da zona: duracdo na
zona 1 (50 -59% da FC maxima) multiplicado por 1, duracdo na zona 2 (60-69% FC méxima)
multiplicada por 2, duragdo na zona 3 (70-79% FC maxima) multiplicada por 3, duracdo na
zona 4 (80-89% FC méaxima ) multiplicado por 4 e duracdo na zona 5 (90-100% FC méaxima)

multiplicado por 5, sendo posteriormente essas pontuacdes somadas (EDWARDS, 1994).
4.8.2 Método Subjetivo

O monitoramento da carga interna de treinamento (CIT) foi realizado através do
método da percepcdo subjetiva do esforco (PSE) da sesséo, proposto por Foster et al. (2001).
Diariamente, 30 minutos ap6s o final de cada sessdo e sem nenhum contato entre si, os atletas
responderam a pergunta “Como foi a sua sessdo 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 sessdo de treinamento
(ANEXO H). A CIT foi obtida a partir do produto da duragdo da sessdo 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).
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4.9 Analise estatistica

As estatisticas descritivas das varidveis TQR e PSE foram apresentadas na forma
média, desvio padrdo e amplitude, enquanto as estatisticas descritivas das demais variaveis
foram apresentadas como média e desvio padrdo. Considerando-se a normalizacdo das médias
diérias das varidveis PSE da sessdo e eTRIMP de suas respectivas modalidades, foram feitas
analises para a verificacdo de indicios de diferenca entre essas variaveis ao longo das sessoes
de treinamento. Para testar a existéncia de correlacdo entre as variaveis PSE da sesséo e
eTRIMP utilizou-se do teste de correlacdo de Pearson. Todas as analises foram realizadas
com o auxilio do software estatistico R Core Team (2018), adotando-se o pressuposto de

normalidade dos dados e o nivel de significancia de 5% (p < 0,05).



5 RESULTADOS

5.1 Caracterizagdo das modalidades

5.1.1 Variaveis de Carga interna e externa do treinamento
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As variaveis foram obtidas a partir de 380 sessOes de treinamento individuais

(Futebol- 100 sessdes; Basquetebol-97 sessdes; Handebol-94 sessdes; Voleibol- 89 sessdes)

referentes a 10 sessdes de treinamento para cada modalidade, sendo monitorados de 7 a 10

atletas em cada sessdo. O comportamento médio de todas as varidveis investigadas,

considerando as 10 sessdes de treinamento para cada modalidade esta descrito na tabela 2.

Tabela 2- Descricao das variaveis investigadas durante 10 sess6es de treinamento por modalidade
(média *+ desvio padréo)

Variaveis Futebol Basquetebol Handebol Voleibol
TOR 16 +£1,5 17,05+ 2,1 15,26 = 3,15 15,88 £ 2,01
FC max (bpm) 185,72 + 190,71 + 191,73 + 189,6 +
13,62 7,45 9,92 9,16
FC max (%) 92,36 + 6,64 94,09 + 3,8 94,84 + 4,83 94,42 + 4,5
ZFC1 (min) 15,39 + 10,74 11,26 + 10,81 13,41 + 8,61 16 + 15,98
ZFC2 18 + 6,79 21,89 + 8,81 20,56 = 8,26 29,8 +12,5
ZFC3 16,87 = 8,16 21,8 + 6,07 20,02 = 7,38 29,8 11,9
ZFC4 14,26 = 9,24 16,98 = 8,15 22,52 + 10,74 18,27 + 11,58
ZFC5 5,47 £7,17 4,58 + 6,55 10,68 + 12,97 6,28 + 9,24
eTRIMP 186,49 + 211,27 + 258,03 + 266,19 +
(U.A) 67,93 47,07 70,53 74,72
DP (m) 3819 + 1067 3376 + 647 4102 + 1296 3176 = 789
DP_V1 2301 + 537 1811 + 345 2161 + 545 1452 + 660
DP_V2 1118 + 453 1066 + 266 1156 = 458 547 + 234
DP_V3 359 + 184 419 = 198 601 = 421 87,07 £ 94,47
DP_V4 33+ 53,69 + 103,59 + 5,89 +
40 43 136,44 15,3
DP_V5 6,21 = 13 25,53 + 29,63 78,78 + 166,84 2,03 +6,61
N° sprints 0,81 + 1,66 17,41 + 9,48 24,14 + 22,18 0,29 + 0,85
PSE 3,88 + 1,39 5,75 + 1,30 4,37 £1,85 3,31 +£0,91
Duragéo 69,42 + 15,21 76,98 + 12,17 87,12 + 12,53 99,39 + 15,22

PSE da sesséo
u.A)

274 +
127

443,06 =
126,05

380,22 =
162,5

331,62 =
109,45

Legenda: TQR = qualidade total de recuperagdo; FC max (bpm) = valor de frequéncia cardiaca maxima em
batimentos por minuto; FC max (%) = valor de frequéncia cardiaca maxima em porcentagem; ZFC1 (min)
= zona de frequéncia cardiaca 1 em minutos; ZFC2 = zona de frequéncia cardiaca 2 em minutos; ZFC3 =
zona de frequéncia cardiaca 3 em minutos; ZFC4 = zona de frequéncia cardiaca 4 em minutos; ZFC5 =
zona de frequéncia cardiaca 5 em minutos; eTRIMP = impulso de treinamento de Edwards em unidades
arbitrarias; DP (m) = distancia percorrida em metros; DP_V1 = distancia percorrida na zona de velocidade
1; DP_V2 = distancia percorrida na zona de velocidade 2; DP_V3 = distancia percorrida na zona de
velocidade 3; DP_V4 = distancia percorrida na zona de velocidade 4; DP_V5 = distancia percorrida na
zona de velocidade 5; N° sprints = nimero de sprints realizados; PSE = percep¢édo subjetiva do esforc¢o;
PSE da sessdo = percepgéao subjetiva do esforco da sessdo em unidades arbitrarias.
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Em relagdo as variaveis monitoradas em todas as modalidades durante as 10 sessdes
de treinamento, observa-se que a modalidade futebol apresentou média de FC maxima menor,
tanto em média absoluta quanto relativa, que as modalidades basquetebol, voleibol e
handebol.

Ao analisar as zonas de intensidade de FC, observa-se uma prevaléncia maior nas
ZFC2 e ZFC3 para as modalidades futebol, basquetebol e voleibol, ou seja, as concentra¢oes
dos esforgos dessas modalidades ficaram nas zonas de intensidade de esforco entre 60 a 80%
da FC maxima. J& a modalidade handebol, apresentou uma prevaléncia maior nas ZFC2 e
ZFC4, ou seja, as concentragbes dos esforcos dessas modalidades ficaram nas zonas de
intensidade de esforco entre 60 a 90% da FC maxima.

Com base na varidvel distancia percorrida, as modalidades handebol e futebol
apresentaram média maior que as modalidades basquetebol e voleibol. No entanto, esperava-
se que a modalidade futebol apresentasse maior média, ja que apresenta um espago maior para
deslocamento. Apesar da menor dimensdo de quadra, o handebol é uma modalidade muito
intensa, em que sd0 necessarios muitos deslocamentos nas acbes ofensivas e defensivas.

Como o esperado, o voleibol foi a modalidade com menor média de distancia percorrida.

A partir da variavel distancia percorria em cada zona de velocidade, observa-se que a
modalidade handebol apresentou maior média para as zonas de velocidade mais intensas
DP V3, DP_V4 e DP_V5, fato que pode ser explicado pela caracteristica intensa dessa

modalidade.

A partir da comparacdo do nimero de sprints, a modalidade handebol apresentou a
maior média, seguida pelas modalidades basquetebol, futebol e voleibol. O handebol
apresentou a maior média de sprints durante as sessdes investigadas por ser uma modalidade
altamente intermitente e pelas caracteristicas apresentadas durante o seu jogo. Como era de se
esperar, o voleibol foi a modalidade como 0 menor niumero de sprints, isso pode ser em razdo
da menor dimensdo de quadra e de suas a¢Ges serem mais curtas em comparagdo com as
outras modalidades. A modalidade futebol surpreendeu com um baixo nimero de sprints
durante o periodo investigado.

Ao se comparar a CIT, através do método de eTRIMP, observa-se que a modalidade
voleibol apresentou a maior média, seguida pelas modalidades handebol, basquetebol e
futebol. O maior valor medio de CIT, atraves do eTRIMP, para a modalidade voleibol pode

ser atribuido a maior média de volume de treinamento.
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A partir da comparacdo de CIT, através do método de PSE da sessdo, observa-se a
maior média foi para a modalidade basquetebol, seguido pelas modalidades handebol,
voleibol e futebol, respectivamente. Acredita-se que a maior contribuicdo anaerdbia, para as
modalidades basquetebol e handebol, favoreceu 0 aumento da Carga Interna de Treinamento

através da percepcdo subjetiva do esforco da sessdo (IMPELLIZZERI et al., 2004).

5.1.1.1 Futebol

A descricdo de todas as varidveis investigadas para a modalidade futebol, em cada
sessdo de treinamento, estd presente na tabela 3. O menor valor médio de FC méaxima (bpm)
foi de 171,4 £ 10,29 (D3) e o maior valor médio de 193,8 + 8,91 (D7), e ao considerar todas
as sessoes de treinamento a média foi de 185,72 + 13,62. O menor valor médio de FC méxima
(%) foi de 85,5 + 4,99 (D3) e 0 maior valor médio de 96,4 + 4,35 (D7), e ao considerar todas

as sessoes de treinamento a média foi de 92,36 + 6,64.

O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 1 de
FC foi de 6,11 + 7,05 (D5) e o maior valor médio de 27,5 + 12,7 (D8), e ao considerar todas
as sessOes de treinamento a média foi de 15,39 + 10,74. O menor valor médio da quantidade
de tempo, em minutos, acumulados na zona 2 de FC foi de 9,22 + 3,72 (D5) e 0 maior valor
médio de 21,28 + 5,9 (D2), e ao considerar todas as sesses de treinamento a média foi de 18
+ 6,79. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 3 de
FC foi de 9,8 £ 4,13 (D5) e o maior valor médio de 25,45 + 4,74 (D9), e ao considerar todas
as sessOes de treinamento a média foi de 16,87 + 8,16. O menor valor médio da quantidade
de tempo, em minutos, acumulados na zona 4 de FC foi de 3,69 + 3,18 (D3) e o maior valor
médio de 24,21 + 5,76 (D7), e ao considerar todas as sessfes de treinamento a média foi de
14,26 + 9,24. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na
zona 5 de FC foi de 0,08 + 0,26 (D3) e o maior valor medio de 10,13 £ 9,55 (D7), e ao
considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 5,47 = 7,17. O menor valor médio
de eTRIMP foi de 116,4 £ 42,95 (D3) e o maior valor de 261,4 + 46,22 (D7) U.A, e a0
considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 186,49 + 67,93 U.A.

O menor valor médio de DP foi de 2118 + 403 (D3) e o0 maior valor médio de 4920 +
644 (D9) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 3819 + 1067
metros. O menor valor médio de DP_V1 foi de 1482 + 192 (D3) e o maior valor medio de

2859 + 370 (D9) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a media foi de 2301
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+ 537 metros. O menor valor médio de DP_V2 foi de 474 £ 177 (D3) e o0 maior valor médio
foi de 1573 £ 339 (D7) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de
1118 £ 453 metros. O menor valor medio de DP_V3 foi de 152 + 104 (D3) e 0 maior valor
médio de 503 + 179 (D8) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi
de 359 + 184 metros. O menor valor médio de DP_V4 foi de 7,1 + 18,68 (D3) e 0 maior valor
médio de 68,7 + 41,68 (D8) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média
foi de 33 + 40 metros. O menor valor médio de DP_V5 foi de 1,6 + 3,65 (D6) e o maior valor
médio de 19 £ 22,4 (D8) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi
de 6,21 +13 metros. O menor valor médio em relagdo ao numero de sprints foi de 0,3 £ 0,94
(D3) e o maior valor médio de 2,1 + 2,55 (D8), e ao considerar todas as sesses de

treinamento a média foi de 0,81 + 1,66.

O menor valor médio da duracdo das sessdes de treinamento foi de 42,5 + 4,83 (D5) e
0 maior valor médio de 92,2 + 6,08 (D7) minutos, e ao considerar todas as sessbes de
treinamento a média foi de 69,42 £ 15,21 minutos. O menor valor médio de CIT, através da
PSE da sessdo, foi de 130,5 + 52,71 (D10) e o maior valor médio de 427,2 + 183,38 (D6)
U.A, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 274 + 127 U.A.
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Tabela 3- Descricio das variaveis investigadas em cada sesséo de treinamento para a modalidade futebol (média £ desvio padréo)

0l 02 03 D4 D5 Db 07 D8 D9 D10
TR 153004 151+144 154£171 168+113 157176 1624161 17+124 164169 168+154 164+084

FOmix 1098+ 1836+ 1714+ 108+ 1679+  19%2: 1938+ 1§56¢ 1886  IM3T:
(pm) 946 U¥ 02 KL BI85 89 12 UK 166

FOmix  M2:47 9141552 8554499 %1+707 935681 P43 %4243 N5£55 9361533 8627%
()

FCL o 1363:  W9: Wy 159 61+ 1568r 1916+ bt 8%+ 1789t
(mn) 4% 108 96 812 105 R VAT S VA 167 112

F - 1346 228+ 198+ 15%r 92+ Nl 188+ 0%H: AW Dt
418 5 6% 38 30 40 2 688 658 8%

FG3 DA: 26+ Bd: 130 98r 1955+ 189+ [I7r Bt 1%t
512 931 11§ 611 43 40 641 L 9,03

;G4 1642+ 0%+ 369+ 1% 1S+ 209+ 4N+ DA9r 18371 478t
e 1% 3 84 63 95 56 588 o4 506

FG 810: 3%t 00 98+ 613: T8 1013+ 286r 54t 0dlt
69 519 02 T4 I L 9% 3 661 L1

eTRIMP 1842+ 1857+ 164+ 2096+ 1387+  2427: 2614+ 1843+ 2083+ 1186t
(UA  H% M1 R% 6% 4% 6L 62 U3 08 B3

DP(m 4052t 396+ 2018+ Ml O601: 407 G0+ 439: 400 28934
32 609 403 19 260 Tl 661 103 644 509
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Tabela 3- Descricdo das variaveis investigadas em cada sesséo de treinamento para a modalidade futebol (media £ desvio padro) (continuacdo)

D1 02 D3 D4 D5 06 D7 08 D9 D10
DP VL 2240:131 2403+251 14824192 2505:276 16814206 286381 2578376 2467218 2809+310 1752+229

DPV2 112218 8214250 474+177 1444310 707+1% 13232255 16731339 1340343 15254293 809
11
DPV3  3Bl:ldl 2441129 1524104 462:199 274+126 388:+148 420:147 03:179 S00:168 2691159

DPVE 649+ 2+ T+ Bt B3t A7+ 3L 67 3r 181+
4T B 1868 1918 U8 BN IT 4E8 66 A6

DPVe 125+ 3ht 28+ 25+ 37¢ L6t QT+ 19+ 4t 284
AR TH 88 416 549 365 24 24 6,12 484

Nosprints 174286 04+06 03:0% 042051 05070 03:067 14275 2125 064069 04£069

PSE 53£L15 38042 28078 45:117 36+051 48419 36+134 42141 415:004 23:0%4
Ouacdo 585117 6794218 612139 T44+414 4254483 8842678 9224608 815070 701£499 5694119

PSEda 3108+ 283 1713 3/ 1936 A2 3L bt 293 1305t

b 7L RGBT 949 090 18338 12648 6T TH48 B2l

VA
Legenda: TQR = qualidade total de recuperacéo; FC méx (hpm) = valor de frequéncia cardiaca méxima em batimentos por minuto; FC méx (%) = valor de frequéncia
cardiaca méxima em porcentagem; ZFCL (min) = zona de frequéncia cardiaca 1 em minutos; ZFC2 = zona de frequéncia cardiaca 2 em minutos; ZFC3 = zona de frequéncia
cardiaca 3 em minutos; ZFCA = zona de frequéncia cardiaca 4 em minutos; ZFC5 = zona de frequéncia cardiaca 5 em minutos; eTRIMP = impulso de treinamento g Edwards
em unidades arbitrrias; DP (m) = disténcia percorrica em metros; DP_\/1.= distdncia percorrida na zona de velocidade L; DP_\2 = distancia percorrida na zona de velocidade
2; DP /3= disténcia percorrida na zona de velocidade 3; DP_Vi4 = disténcia percorrida na zona de velocidade 4; DP_V5 = distancia percorrida na zona de velocidade 5; N°
sprints = ndmero de sprints realizados; PSE = percepcao subjetiva do esforo; PSE da sesséo = percepgdo subjeiva do esforgo da sesséo em unidades arbitrarias.

5.1.1.2 Basquetebol

A descricdo de todas as variaveis investigadas para a modalidade basquetebol, em
cada sessdo de treinamento, esta presente na tabela 4. O menor valor médio de FC maxima
(%) foi de 73,1 + 2,37 (D10) e o maior valor médio de 96,7 = 3,62 (D1), e ao considerar todas
as sessdes de treinamento a média foi de 94,09 £ 3,8. O menor valor médio de FC maxima
(bpm) foi de 184,7 + 5,67 (D8) e o maior valor médio de 194 + 7,5 (D1), e ao considerar
todas as sessOes de treinamento a média foi de 190,71 + 7,45.

O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 1 de
FC foi 2,40 £ 3,76 (D1) e o maior valor médio de 21,33 + 14,07 (D8), e ao considerar todas
as sessoes de treinamento a media foi de 11,26 = 10,81. O menor valor médio da quantidade

de tempo, em minutos, acumulados na zona 2 de FC foi de 12,49 £ 5,77 (D1) e o maior valor
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médio de 30,05 + 5,1 (D8), e ao considerar todas as sessGes de treinamento a média foi de
21,89 + 8,81. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona
3 de FC foi de 16,95 = 4,9 (D10) e o maior valor médio de 28,43 £ 5,16 (D5), e ao
considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 21,8 £ 6,07. O menor valor médio
da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 4 de FC foi de 12,05 + 4 (D10) eo
maior valor médio de 23,41 + 9,54 (D7), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a
média foi de 16,98 + 8,15. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos,
acumulados na zona 5 de FC foi de 1,20 + 2,06 (D8) e o maior valor médio de 9,18 + 11,27
(D1), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a media foi de 4,58 + 6,55. O menor
valor médio de eTRIMP foi de 171,4 + 29,12 (D10) e o maior valor 263 + 39,73 (D5) U.A, e

ao considerar todas as sessoes de treinamento a média foi de 211,27 + 47,07 U.A.

O menor valor médio de DP foi de 2547 + 283 (D4) e o maior valor médio de 4330 +
748 (D7) metros, e ao considerar todas as sesses de treinamento a média foi de 3376 + 647
metros. O menor valor médio de DP_V1 foi de 1393 £+ 90 (D4) e o maior valor médio de 2308
+ 268 (D7) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 1811 + 345
metros. O menor valor médio de DP_V2 foi de 814 + 137 (D4) e o maior valor médio foi de
1485 + 336 (D7) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 1066
+ 266 metros. O menor valor médio de DP_V3 foi de 215 + 140 (D8) e o maior valor médio
de 608 + 154 (D1) metros, e ao considerar todas as sessfes de treinamento a média foi de 419
+ 198 metros. O menor valor médio de DP_V4 foi de 19,8 + 26,57 (D8) e 0 maior valor
médio de 72 + 40,73 (D6) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi
de 53,69 + 43 metros. O menor valor médio de DP_VS5 foi de 4,8 + 8,75 (D4) e 0 maior valor
médio de 47,9 + 37,26 (D10) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média
foi de 25,53 + 29,63 metros. O menor valor médio em relacdo ao numero de sprints foi de
10,2 £ 10,19 (D8) e 0 maior valor médio de 21,9 + 7,93 (D1), e ao considerar todas as sessoes

de treinamento a média foi de 17,41 + 9,48.

O menor valor médio da duracédo das sessdes de treinamento foi de 64 + 0 (D3 e D4) e
0 maior valor médio de 96 + 0 (D5) minutos, e ao considerar todas as sessdes de treinamento
a media foi de 76,98 £ 12,17 minutos. O menor valor médio de CIT, através da PSE da
sessao, foi de 358,4 + 61,82 (D3) e 0 maior valor médio de 566,4 + 114,93 (D5) U.A, e ao
considerar todas as sessdes de treinamento a media foi de 443,06 + 126,05 U.A.



Tabela - Desric s vriaveis Ivestigadas em cad sesso de treinamento paraa modalioade hasquetebol (i £ desvio paciéo)

D B M DD o 0D

TR 113+ 16d: 07 bt lor  T2¢ Ugt T8t DLt 13
N 1 e A

FOmbe 19+ 10R: 1984+ 166 102¢ 106+ 1927+ M7+ 106 1096+
) 7590 76 T4 6% 6% T8 T T4 6l

FOmb %7+ WR: B9t Qr Y Wgr Wbt WTr Wl Tils
B 362 47 3 3 3 W 46 3 WM O

;U 20+ fllr 43: flhe D2+ 1909 03+ AR: W 109
mn 3% 5% 5 85 LA W% 8 Uy 68 47

Q2 20 02r W3: 9% BU: 2% TO:  N0: B B
ofl 18 B4 8% 6 4B 6% 51 61 68

G Nl 208 1963t 0% 848 AN Bl B8R 1WHr  16%:
I /. A

;OO N0: 00+ B3: WAe o NB: BN Bdl: B LB D06
o0 6 T8 8% T 3 9 8 8 4

G 918 803+ 70T: 268t 3% 3N 5%r 1N+ 2Nt 1%
A 1 A ' 1/ A A

cRIP 29: 23062+ 07: 191 8T: QW9+ 2M0r 204t 19006 L7L44
A B% M UL BR O ¥m B 48 48 8% DL

DP(m) 3%L+199 3T3:607 2086:303 25474083 0443 NT+35 40748 3144 B2+ FL5+3N

43



Tabela 4- Descricdo das variaveis investigadas em cada sesséo de treinamento para a modalidade basquetebol (média £ desvio padido) (continuacdo)

D1 02 D3 D4 D Db DI 08 D9 D10

DPVL 16312162 18074243 14864218 139390 21714253 1672+290 23084208 2004213 1881135 1767+198
DPV2 1056+126 12824180 10194140 814137 11604220 825:129 148543% 943174 11144159 1006+ 189
DPV3 6082154 O7f6:291 319:214 306:130 ©SM:108 434+120 461239 205:140 4b:lf6 3%:1%

DPVE  egl: G+  &8:  Wfr 602 T+ NTr  198: G866 595t
Ry 0% B/Y AL N 1B 08 By M N
DPVo 44+ 2062+ 62+ 48t UN:  Hpr N T8 Bt 419t
T X T A 1 - T Y R A 7 S 1 I
Nesints - 209+ 1887+ 156+ Ld4r  Ax A4 Tfr 102+ 1955+ 169+
19 9 62 58 8 T W01 109 ne 103

PE 56117 5%#07 56:0%6 67105 59:119 57+115 ©59+159 514191 622139 551126

Duecdo 66+ Todt  B4r o4t %6t BBlr 802t 895t TOM: 671t
0 63 0 0 0 18 66 L6 20

PSEde 366+ 307+ B4+ MBB+ 64 N3r  AM9r  M3r 49606t 3101t
wdo T4 6176 61L& 679 L4% 105 W% 1% W7 W4
UA

Legenda: TOR = qualidade tota de recuperaco: FC max (bpm) = valor de frequéncia cardiaca méxima em batiments por minuto; FC méx (%) = valor de frequéncia
cardiaca maxima em porcentage; ZFC1 (min) = zona de frequéncia cardiaca L em minutos; ZFC2 = zona de frequéncia cardaca 2 em minutos; ZFC3 = z0na de frequéneia
cardiaca 3 em minutos; ZFCA = z0na de frequéncia cardiaca 4 em minutos; ZFC5 = z0na de frequéncia cariaca 5 em minutas; e TRIMP = impulso e treinamento de Ecwards
em unidades arbitérias, DP (m) = disténcia percorrida em metros; DP VL= istincia percorrida na zona de velocidade 1 DP\V2:=distancia ercorrida nia zonade velocidade
2 DP V3 = liséncia percorrica nia zona de velocidade 3; DP V4= distncia percorrica na zona de velocidade 4; DP_V/=distancia percorrida na zona de velocidade 5 N

Sprints = ndmero de sprints ealizados; PSE = percepco Subjetiva do esforgo: PSE da sesséo = percencdo subjetiva do esforco da sessio em unidades arbitrérias

5.1.1.3 Handebol

44

A descrigdo de todas as varidveis investigadas para a modalidade handebol, em cada

sessdo de treinamento, esta presente na tabela 5. O menor valor médio de FC maxima (%) foi
de 86,8 £ 7,08 (D6) e 0 maior valor médio de 97,4 £ 3,59 (D4), e ao considerar todas as

sessoes de treinamento a média foi de 94,84 + 4,83. O menor valor médio de FC maxima
(bpm) foi de 175,8 + 13,62 (D6) e o maior valor médio de 198,77 + 5,97 (D9), e ao

considerar todas as sessoes de treinamento a média foi de 191,73 + 9,92.
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O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 1 de
FC foi 9,59 £ 6,46 (D3) e o maior valor médio de 19,98 + 10,47 (D6), e ao considerar todas
as sessdes de treinamento a média foi de 13,41 + 8,61. O menor valor médio da quantidade de
tempo, em minutos, acumulados na zona 2 de FC foi de 12,52 + 2,5 (D5) e o maior valor
médio de 25,58 + 10,02 (D1), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de
20,56 + 8,26. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona
3 de FC foi de 16,68 + 2,78 (D8) e o maior valor médio de 32,7 £ 7,71 (D1), e ao considerar
todas as sessdes de treinamento a media foi de 20,02 + 7,38. O menor valor médio da
quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 4 de FC foi de 7,87 + 9,74 (D6) e o
maior valor médio de 34,02 + 9,35 (D10), e ao considerar todas as sessfes de treinamento a
média foi de 22,52 + 10,74. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos,
acumulados na zona 5 de FC foi de 2,17 £ 5,56 (D6) e o maior valor médio de 18,54 + 15,22
(D9), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 10,68 + 12,97. O menor
valor médio de eTRIMP foi de 156,9 + 60,65 (D6) e o maior valor médio de 322 + 46,04 (D9)

U.A, e ao considerar todas as sessoes de treinamento a média foi de 258,03 + 70,53 U.A.

O menor valor médio de DP foi de 2807 + 322 (D8) e o0 maior valor médio de 5857 +
898 (D9) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 4102 + 1296
metros. O menor valor médio de DP_V1 foi de 1381 + 203 (D8) e o maior valor médio de
2840 + 199 (D1) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 2161
+ 545 metros. O menor valor médio de DP_V?2 foi de 745 + 147 (D8) e o maior valor médio
foi de 1675 + 202 (D5) metros, e ao considerar todas as sessfes de treinamento a média foi de
1156 + 458 metros. O menor valor médio de DP_V3 foi de 204 + 260 (D2) e o maior valor
médio de 1187 + 469 (D9) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi
de 601 + 421 metros. O menor valor médio de DP_V4 foi de 13,77 + 13,07 (D3) e 0 maior
valor médio de 236,55 + 234,04 (D9) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento
a média foi de 103,59 * 136,44 metros. O menor valor médio de DP_VS5 foi de 2 + 3,55 (D6)
e 0 maior valor médio de 223,1 + 298,04 (D4) metros, e ao considerar todas as sessdes de
treinamento a média foi de 78,78 £ 166,84 metros. O menor valor médio em relacdo ao
numero de sprints foi de 10,11 £ 19,17 (D2) e o maior valor medio de 47,66 + 32,96 (D9), e
ao considerar todas as sessdes de treinamento a media foi de 24,14 + 22,18.

O menor valor médio da duracdo das sessfes de treinamento foi de 68,8 + 10,37 (D6)
e 0 maior valor medio de 101,12 + 3,75 (D1) minutos, e ao considerar todas as sessdes de

treinamento a média foi de 87,2 + 12,53 minutos. O menor valor médio de CIT, através da
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PSE da sessdo, foi de 189,1 + 81,21 (D6) e o maior valor médio de 615,11 + 134,24 (D9)
U.A, e ao considerar todas as sessoes de treinamento a média foi de 380,22 + 162,5 U.A.

Tlela 5 Destricdo das vaavels investigadas em cada sesso de reinamento pava & modalidade handebol (el £ desvio padio)
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Tabela 5~ Descricao das variaveis investigadas em cada sesséo de treinamento para a modalidade handebol (média + desvio padréo) (continuacéo)

D1 D2 D3 D4 D5 Db o7 D8 D9 D10
DPVI 2840199 2111+361 2384429 2305416 2508305 1790462 1595+191 1381+203 2567+146 2401+354

DPV2 1295£286 767+414 9564434 12914299 1675+302 B13+45 906176 745£147 1661+141 15024285
DPV3  428+311 204+260 2094131 G21+264 842:330 2524210 685:209 412483 1187469 944 +303

DPV4 %25t 22+ BN+ 1892+ 12+ 02+ R4+ IHAE 23650 130+
76,23 5 1307 174 uapr 072 1819 618 23404 1397

DPVs 1675t 266+ 366+ 231+  84ll+ 2t ¥o+ 1329+ 204t 6527t
3049 6,0 106 20804 18091 3,95 6068 11465 20047 10416

Nosprints 165+ 1011+ 1095#64 384+ 2811+ 121+ 24+ 02:768 4766+ 3394
1832 1917 2584 219 16,45 14,08 32.% 1891
PSE 3624118 344+052 311126 49+119 52£12 27+094 35+108 74£126 633141 34:12%

Durago  10L12¢ 7755+ 9822+ 935+  BB4dr 688t 796+  Tlhr 9122+ 993+
375 2,9 139 483 39 1037 133 051 12 1,5

PSEda 36737+ 26766+ 306+ 4586+ 46066+ 1891+ 2801+ 5297+ 6L511: 332

sessdo 154 B3l 12628 11883 10274 8LA %21 89,6 13424 12116

(UA)
Legenda: TQR = qualidade total de recuperacdo; FC méx (opm) = valor de frequéncia cardiaca mxima em batimentos por minuto; FC méx (%) = valor de frequéncia
cardiaca méxima em porcentagem; ZFC1 (min) = zona de frequéncia cardiaca 1 em minutos; ZFC2 = zona de frequéncia cardiaca 2 em minutos; ZFC3 = zona de frequéneia
cardiaca 3 em minutos; ZFC4 = zona de frequéneia cardiaca 4 em minutos; ZFC5 = zona de frequéncia cardiaca 5 em minutos; eTRIMP = impulso de treinamento de Edwards
em unidades arbitrarias; DP (m) = distancia percorrida em metros; DP_ V1= distncia percorrica na zona de velocidade £; DP V2 = distancia percorrica na zona de velocidade
2: DP V3 = disténcia percorrida na zona de velocidade 3; DP_V4 = disténcia percorrica na zona de velocidade 4; DP_V/5 = distncia percorrida na zona de velocidade 5; N°
sprints = nimero de sprints realizados; PSE = percepcdo subjetiva do esforco; PSE da Sesso = percepcdo subjetiva do esforco da sesséo em unidades arbitrérias.

5.1.1.4 Voleibol

A descricdo de todas as variaveis investigadas para a modalidade voleibol, em cada
sessdo de treinamento, esté presente na tabela 6. O menor valor médio de FC maxima (%) foi
de 90,22 £+ 7,71 (D5) e o maior valor médio de 99,57 + 3,5 (D1), e ao considerar todas as
sessOes de treinamento a média foi de 94,42 + 4,5. O menor valor médio de FC méaxima
(bpm) foi de 180,66 + 15,7 (D5) e o maior valor médio de 200 = 7,21 (D1), e ao considerar

todas as sessdes de treinamento a média foi de 189,6 + 9,16.

O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 1 de
FC foi 6,59 + 7,86 (D7) e o maior valor medio de 23,7 £ 17,9 (D6), e ao considerar todas
as sessoes de treinamento a media foi de 16 + 15,98. O menor valor médio da quantidade de

tempo, em minutos, acumulados na zona 2 de FC foi de 17,44 £+ 4,37 (D1) e o maior valor
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médio de 39,68 + 10,26 (D2), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de
29,8 +12,5.

O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 3 de
FC foi de 19,33 £ 5,8 (D1) e o maior valor médio de 40,72 + 10,55 (D10), e ao considerar
todas as sessdes de treinamento a média foi de 29,8 + 11,9. O menor valor médio da
quantidade de tempo, em minutos, acumulados na zona 4 de FC foi de 8,57 + 8,01 (D5) e o
maior valor médio de 23,53 + 13,64 (D10), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a
média foi de 18,27 + 11,58. O menor valor médio da quantidade de tempo, em minutos,
acumulados na zona 5 de FC foi de 1,42 + 1,82 (D5) e o maior valor médio de 12,37 + 8,42
(D1), e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 6,28 + 9,24. O menor
valor médio de eTRIMP foi de 182,66 + 80,73 (D5) e 0 maior valor 317,22 + 103,97 (D10)

U.A, e ao considerar todas as sessoes de treinamento a média foi de 266,19 + 74,72 U.A.

O menor valor médio de DP foi de 2179 £ 972 (D5) e o maior valor médio de 4053 £
634 (D10) metros, e ao considerar todas as sesses de treinamento a média foi de 3176 £
789 metros. O menor valor médio de DP_V1 foi de 1825 + 800 (D5) e 0 maior valor médio de
3338 + 581 (D10) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 1452
+ 660 metros. O menor valor médio de DP_V2 foi de 321 + 191 (D5) e o maior valor médio
foi de 811 + 193 (D6) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de
547 + 234 metros. O menor valor médio de DP_V3 foi de 31 £ 34 (D5) e o0 maior valor médio
de 151 + 100 (D1) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a media foi de
87,07 + 94,47 metros. O menor valor médio de DP_V4 foi de 0,28 + 0,75 (D8) e o maior
valor médio de 14,3 + 40,54 (D4) metros, e ao considerar todas as sessGes de treinamento a
média foi de 5,89 + 15,3. O menor valor médio de DP_V5 foi de 0 + 0 (D8 e D10) e o maior
valor médio de 6,88 + 8,43 (D7) metros, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a
média foi de 2,03 + 6,61 metros. O menor valor médio em relagdo ao nimero de sprints foi de
0+ 0 (D2, D3, D8 e D10) e 0 maior valor médio de 1 + 1,11 (D6), e ao considerar todas as

sessoes de treinamento a média foi de 0,29 + 0,85.

O menor valor médio da duracdo das sessdes de treinamento foi de 78,57 £ 0,78 (D1)
e 0 maior valor médio de 113 + 5,67 (D6) minutos, e ao considerar todas as sessGes de
treinamento a média foi de 99,39 £ 15,22 minutos. O menor valor médio de CIT, através da
PSE da sesséo, foi de 227,88 + 82,95 (D5) e o maior valor médio de 404,9 + 111,49 (D3)

U.A, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média foi de 331,62 + 109,45 U.A.
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Tela G- Destrcdo das variaves nvestigadas em cada esséo d treinamento para a modalicde voleibl (el £ desvio padio)
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Tabela 6- Descricéo das variaveis investigadas em cada Sesso de treinamento para a modalidade voleibol (média  desvio padréo) (continuago)

D1 02 D3 D4 D5 06 D7 08 DY D10
DPVL 1899£281 2051+509 24524390 2734622 18254800 2205:357 2358+333 25054216 20264549 33381561

DPV2 66 3p4t  %6lr S0+ Ar BlI: 80+ 489r  B06: 664
157 68 176 30 191 19 185 128 25 208
DPV3  151£100 o7+43 136490 79£155  31+34  18:103 107+  39+40  63:80  48+39

DPVA  431r 85t 4%t 143+ 0f6r 12t Sl 028+ 57+ 195
34 99 2% 4N 13 142 12 0n 1049 44
DPVS  092:11 02:034 048+064 4848 011:033 688:843 49:+1504  0+0  16£283  0:0

Nosprints 0142037 0£0 040 084183 010£033 1110 03067 020 042089  0%0
PSE 326409 282+074 39:099 37:082 277066 32:12 37:004 3284048 32:083 322+007

Duaco 7857+ 10362+ 1039+ 1061+ 8066+ 113+ 867+ 10228 1097+ 104+
0,78 3 93 191 233 567 44 16 531 1861

PSEda 29826+ Z7L6T+ 4049t 019+ 2788+ 3p4e6: 309+ 3pUr PL: K04

ssdo 7583 182 1149 8361 2% 198 86U 50,68 i3l 15376

VA
Legenda: TQR = qualidade total de recuperacdo; FC max (opm) = valor de frequéncia cardiaca méxima em batimentos por minuto; FC méx (%) = valor de frequéncia
cardiaca méxima em porcentagem; ZFCL (min) = zona de frequéncia cardiaca 1 em minutos; ZFC2 = zona de frequéncia cardiaca 2 em minutos; ZFC3 = zona de frequéncia
cardiaca 3 em minutos; ZFCA = zona de frequéncia cardiaca 4 em minutos; ZFC5 = zona de frequéncia cardiaca 5 em minutos; eTRIMP = impulso de treinamento dg Edwards
em unidades arbitrrias; DP (m) = disténcia percorrica em metros; DP_V/1.= distancia percorrida na zona de velocidade 1; DP_\V2 = distancia percorrida na zona de velocidade
2; DP V3= disténcia percorrida na zona de velocidade 3; DP V4 = distancia percorrida na zona de velocidade 4; DP V5 = distancia percorrida na zona de velocidade 5; N°
sprints = ndmero de sprints realizados; PSE = percepcao subjetiva do esforco; PSE da sesséo = percepdo Subjetiva do esforgo da sesséo em unidades arbitrarias.
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5.1.2 Estado de Recuperacao

Os valores médios do estado de recuperacdo dos atletas, verificado antes de cada
sessdo de treinamento por meio da escala de TQR, durante as 10 sessdes de treinamento
monitoradas, estdo representados nos gréficos 1, 2, 3 e 4 para as modalidades futebol,
basquetebol, handebol e voleibol, respectivamente. Cada ponto nos gréficos corresponde a
média dos atletas monitorados e as linhas correspondem as amplitudes dos dados. Conforme
recomendado pela literatura, foi adotado como “ponto de corte” de um estado minimamente
adequado de recuperagdo o valor 13, que corresponde ao descritor “razoavelmente
recuperado” na escala. Observa-se que, somente na modalidade handebol foi encontrado a

média de uma sessao de treinamento abaixo de 13.

Grafico 1- Comportamento do estado de recuperagdo ao longo das 10 sessdes de treinamento monitoradas da modalidade futebol
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Grifico 2- Comportamento do estado de recuperacdo ao longo das 10 sessdes de treinamento monitoradas da modalidade basquetebol
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Grafico 3- Comportamento do estado de recuperacdo ao longo das 10 sessdes de treinamento monitoradas da modalidade handebol
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Griéfico 4- Comportamento do estado de recuperagdo ao longo das 10 sessdes de treinamento monitoradas da modalidade voleibol
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O resumo considerando as 10 sessdes de treinamento para a varidvel TQR para cada
modalidade encontra-se na tabela 7. A partir dela, podemos observar que na modalidade
futebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 12 (valor entre os descritores
“mal recuperado” e “razoavelmente recuperado™) e 15 (“bem recuperado”), e 75% dos valores
ficaram entre 12 (valor entre os descritores “mal recuperado” e “razoavelmente recuperado”)

e 17 (“muito bem recuperado”).
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Na modalidade basquetebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 13
e 15, que correspondem aos descritores “razoavelmente recuperado e “bem recuperado”, 50%
dos valores ficaram entre 13 (“razoavelmente recuperado”) e 17 (“muito bem recuperado”), e

75% entre 13 e 19 (“extremamente bem recuperado™).

Na modalidade handebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 6 e
13, que corresponde aos descritores “em nada recuperado” e “razoavelmente recuperado”,

50% entre 6 a 15 (“bem recuperado”), e 75% entre 6 e 17 (“muito bem recuperado”).

Na modalidade voleibol 50% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 10
(valor entre o descritor “muito mal recuperado” e “mal recuperado”) e 15 (“bem

recuperado”), e 75% entre 10 e 17 (“muito bem recuperado”).

Tabela 7- Resumo do estado de recuperacéo considerando as 10 sessGes de treinamento por modalidade

Futebol Basquetebol Handebol Voleibol
Valor min 12 13 6 10
1 Quartl 15 15 13 15
Mediana 17 17 15 15
3" Quartil 17 19 17 17
Valor Méximo 19 2 l 2

Legenda: VValor min = valor minim, referente a0 estado de recuperagao, ao considerar as 10 sessGes de treinamento.

A descricdo diaria do comportamento do estado de recuperacdo, por modalidade,
encontra-se na tabela 8. Para a modalidade futebol, o menor valor de TQR (12- valor na
escala entre os descritores “mal recuperado” e “razoavelmente recuperado”) ocorreu nas
sessOes de treinamento D2 e D8. J& o maior valor (19- “extremamente bem recuperado”) foi
observado sessbes de treinamento D5, D6 e D7, e ao considerar todas as sessdes de

treinamento a média da TQR foi de 16+ 1,5.

Para a modalidade basquetebol, 0 menor valor de TQR (13- “razoavelmente
recuperado”) ocorreu nas sessdes de treinamento D2, D3, D5 e D9. Ja o maior valor (19-
“extremamente bem recuperado”) foi observado nas sessdes de treinamento D1, D2, D3, D4,
D7, D8 e D10, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média da TQR foi de 17,05
2,1.
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Para a modalidade handebol, o menor valor de TQR (6- “em nada recuperado”)
ocorreu na sessdo de treinamento D6. Ja o maior valor (20- “totalmente bem recuperado”) foi
observado nas sessdes de treinamento D3, D4, D5, D6, D7, D8 e D10, e ao considerar todas

as sessoes de treinamento a média da TQR foi de 15,26+ 3,15.

Para a modalidade voleibol, o menor valor de TQR (10- valor na escala entre o0s
descritores “muito mal recuperado” e “mal recuperado”) ocorreu na sessdo de treinamento
D4. Ja o maior valor (20- “totalmente bem recuperado”) foi observado nas sessdes de
treinamento D3 e D7, e ao considerar todas as sessfes de treinamento a média da TQR foi de
15,88 + 2,01.

Tabela 8- Descrico didria do estado de recuperagéo por modalidade

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
Valor Min u 12 13 15 13 u 15 12 u 15
12 Quartl 15 15 I 165 15 15 7 5% 155 16
Futchol Mediana 15 15 15 17 15 17 71650 175 17
3° Quartil 15 15,75 17 unou voooun o u 18 17
ValorMéximo 17 17 18 18 19 19 19 18 18 17
Valor Min 15 13 13 15 13 15 4 15 13 15
12 Quartl 555 137% 1 6% 1 155 17 7 u 0%
Basquetebol  Mediana 175 16 15 175 17 75 185 18 15 19
Quartil 1875 19 (AT - A I B ! 19 18 19
ValorMéximo 20 2 20 2 19 19 2 2 19 )]
Valor Min 10 12 12 15 10 6 13 12 12 13
10 Quartl 1075 I 19 15 1 9% 14X 15 KLY
Handebol Mediana 135 1 20 17 13 115 17 155 u 7
3° Quartil 15 15 20 1875 16 w o ooun o 15 18
ValorMéximo 17 17 20 2 20 20 2 2 16 2
Valor Min 15 13 13 10 15 1 il 13 1 13
12 Quartl 15 15 15 5% 15 15 15 u 15 15
Voleibol Mediana 17 16 15 6% 15 17 155 16 16 15
3° Quartil 17 17 165 185 17 17 185 17 17 17
Valor Méximo 17 19 20 19 19 19 20 17 17 18
Legenda: Valor min = valor minimo, referente a0 estado de recuperagéo, em cada sesséo de treinamento.

—

5.1.3 Percepcao subjetiva do esforgo

O resumo considerando as 10 sessdes de treinamento para a variavel PSE para cada
modalidade encontra-se na tabela 9. A partir dela, podemos observar que na modalidade
futebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 0 1 e 0 3, que corresponde na
escala aos descritores “muito, muito leve” e “médio”, 50% dos valores ficaram entre o 1 € 0 4

(“um pouco pesado”), e 75% entre 1 a 5, ou seja entre “muito, muito leve” e “pesado”.
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Na modalidade basquetebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 2 e
5, que corresponde aos descritores “leve” e “pesado” na escala, 50% entre 2 a 6 (valor entre
os descritores “pesado” e “muito pesado”), e 75% entre 2 e 7, que corresponde aos descritores

“leve” e “muito pesado”.

Na modalidade handebol 25% dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 2 e 3,
que corresponde aos descritores “leve” e “médio”, 50% dos valores reportados ficaram entre 2

e 4 (“um pouco pesado”), e 75% entre 2 a 5,75 (valor acima do descritor “pesado”).

Na modalidade voleibol 50 % dos valores reportados pelos atletas ficaram entre 2 e 3,
que corresponde aos descritores “leve” e “médio”, e 75 % dos valores ficaram entre 2 ¢ 4

(“‘um pouco pesado”).

Tabela 9- Resumo da percepcao subjetiva do esforco considerando as 10 sessdes de treinamento por modalidade

Futebol Basquetebol Handebol Voleibol
Valor min 1 2 2 2
1 Quartl 3 5 3 3
Mediana 4 6 4 3
3" Quaril 5 1 5,5 4
Valor Méximo § § 9 b

Legenda: VValor min = valor minimo de percepcdo subjetiva do esforgo ao considerar as 10 sessfes de treinamento.

A descricdo diaria da percepc¢do subjetiva do esforco em cada sessdo de treinamento,
por modalidade, encontra-se na tabela 10. Para a modalidade futebol, o menor valor de PSE
(1- valor na escala que corresponde ao descritor “muito, muito leve”) ocorreu na sessdo de
treinamento D10. J& o maior valor (8- valor acima do descritor “muito pesado”) foi observado
na sessdo de treinamento D6, e ao considerar todas as sessdes de treinamento a média da PSE
foi de 3,88 £ 1,39.

Para a modalidade basquetebol, 0 menor valor de PSE (2- descritor “leve”) ocorreu na
sessdo de treinamento D8. J& o0 maior valor (8- valor acima do descritor “muito pesado”) foi
observado nas sessdes de treinamento D4, D7, D8, D9 e D10, e ao considerar todas as sessoes
de treinamento a média da PSE foi de 5,75+ 1,3.

Para a modalidade handebol, o menor valor de PSE (2- descritor “leve”) ocorreu nas

sessOes de treinamento D1, D3, D6, D7 e D10. J& o maior valor (9- valor abaixo do descritor
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“méximo”) foi observado nas sessdes de treinamento D8 e D9, e ao considerar todas as

sessdes de treinamento a média da PSE foi de 4,37 + 1,85.

Para a modalidade voleibol, o menor valor de PSE (2- descritor “leve”) ocorreu nas
sessOes de treinamento D1, D2, D5, D6, D7, D9 e D10. Ja o maior valor (6- valor entre 0s
descritores “pesado” e “muito pesado”) foi observado nas sessdes de treinamento D3 e D6, e

ao considerar todas as sessoes de treinamento a média da PSE foi de 3,31 + 0,91.

Tabela 10- Descricdo didria da percepcdo subjetiva do esforco por modalidade

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10
Valor Min 3 3 2 3 3 2 2 2 3 1
12 Quartil 5 4 2 3% 3 3% 3 3 362 2
Futehol Mediana 55 4 3 5 4 45 3 4 4 2
3° Quarti 6 4 3 5 4 65 475 45 4TS 3
Valor Méximo 7 4 4 6 4 8 6 7 6 4
Valor Min 3 4 4 5 3 4 3 2 4 4
12 Quartil 5 5 5 6,25 6 5 5 5 5 5
Basquettbol  Mediana 6 5 55 7 6 6 55 5 6 5
3° Quartl 6 6 6 7 675 675 7 6 7 6
Valor Maximo 7 b 7 8 7 7 8 8 8 8
Valor Min 2 3 2 4 3 2 2 6 4 2
10 Quartl 3 3 2 4 5 2 3 65 6 225
Handebol Mediana 375 3 3 5 5 2 35 7 6 3
3° Quarti 4 4 3 5 6 175 4 875 7 475
Valor Méximo 6 4 6 8 7 4 5 9 9 5
Valor Min 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2
10 Quartil 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3
Voleibol Mediana 3 25 4 35 3 3 4 3 3 3
3° Quartl 35 3 4 4 4 3 4 35 375 4
Valor Méximo 5 4 6 5 4 6 5 4 4 5

Legenda: Valor min = valor minimo de percepcéo subjetiva do esforco reportado em cada sesséo de treinamento.

5.2 Relagdo entre os métodos de monitoramento de Carga Interna de Treinamento
5.2.1 Futebol

O valor da correlagdo de Pearson entre 0os metodos de monitoramento de CIT,
eTRIMP e PSE da sessdo, na modalidade futebol foi de 0,47. Assim, ao realizar o teste de
correlacdo obteve-se o p-valor de 0.0000 (<0.05), portanto, ha evidéncias suficientes para
afirmar que existe correlagdo entre as variaveis eTRIMP e PSE da sessdo na modalidade
futebol a um nivel de significancia de 5%. A seguir, é apresentado o grafico de dispersdo
dessas duas variaveis (grafico 5). O gréfico confirma o valor da correlacdo de Pearson, pois
percebe-se que quanto maior o valor de eTRIMP, maior o valor de PSE da sessdo, ou seja, ha

uma relacdo positiva entre essas duas variaveis.
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Grifico 5- Grifico de dispersio dos métodos de monitoramento de CIT no futebol

Pse da sess3o

eTRIMP

No gréfico 6, é apresentado uma comparacdo entre os metodos eTRIMP e PSE da
sessdo, em que as médias de cada dia foram normalizadas. Pode-se perceber que, em geral, 0s

métodos sdo parecidos.

Griéfico 6- Comportamento médio dos métodos de monitoramento de CIT, eTRIMP e PSE da sessdo. durante 10 sessdes de treinamento na
modalidade futebol
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5.2.2 Basquetebol

O valor da correlagdo de Pearson entre os metodos de monitoramento de CIT,
eTRIMP e PSE da sessdo, na modalidade basquetebol foi de 0,40. Assim, ao realizar o teste
de correlacdo obteve-se o p-valor de 0.0000 (<0.05), portanto, ha evidéncias suficientes para
afirmar que existe correlagdo entre as variaveis eTRIMP e PSE da sesséo na modalidade
basquetebol a um nivel de significancia de 5%. A seguir, € apresentado o grafico de dispersao

dessas duas variaveis (grafico 7). O gréfico confirma o valor da correlacdo de Pearson, pois



58

percebe-se que quanto maior o valor de eTRIMP, maior o valor de PSE da sessao, ou seja, ha

uma relagao positiva entre essas duas variaveis.

Gréfico 7- Grifico de dispersio dos métodos de monitoramento de CIT no basquetebol

PSE da sessdo

No gréfico 8, é apresentado uma comparacdo entre os métodos eTRIMP e PSE da
sessdo, em que as médias de cada dia foram normalizadas. Pode-se perceber que, em geral, 0s
métodos sdo parecidos.

Grafico 8- Comportamento médio dos métodos de monitoramento de CIT, eTRIMP e PSE da sessdo, durante 10 sessdes de treinamento na
modalidade basquetebol
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5.2.3 Handebol

O valor da correlacdo de Pearson entre os métodos de monitoramento de CIT,
eTRIMP e PSE da sesséo, na modalidade handebol foi de 0,32. Assim, ao realizar o teste de
correlacdo obteve-se o p-valor de 0.0013 (<0.05), portanto, ha evidéncias suficientes para
afirmar que existe correlagdo entre as variaveis eTRIMP e PSE da sessdo na modalidade

handebol a um nivel de significancia de 5%. A seguir, € apresentado o grafico de dispersao
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dessas duas variaveis (grafico 9). O gréfico confirma o valor da correlagdo de Pearson, pois
percebe-se que quanto maior o valor de eTRIMP, maior o valor de PSE da sessao, ou seja, ha

uma relacdo positiva entre essas duas variaveis.

Grafico 9- Grafico de dispersdo dos métodos de monitoramento de CIT no handebol

PSE da sessdoe

eTRIMP

No grafico 10, € apresentado uma comparacdo entre os métodos eTRIMP e PSE da
sessdo, em que as médias de cada dia foram normalizadas. Pode-se perceber que, em geral, 0s

métodos sdo parecidos.

Grafico 10- Comportamento médio dos métodos de monitoramento de CIT, eTRIMP e PSE da sessao, durante 10 sessdes de treinamento na
modalidade handebol
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5.2.4 Voleibol

O valor da correlacdo de Pearson entre os métodos de monitoramento de CIT,
eTRIMP e PSE da sessdo, na modalidade voleibol foi de 0,36. Assim, ao realizar o teste de

correlacdo obteve-se o p-valor de 0.0004 (<0.05), portanto, ha evidéncias suficientes para
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afirmar que existe correlacdo entre as variaveis eTRIMP e PSE da sessdo na modalidade
voleibol a um nivel de significancia de 5%. A seguir, é apresentado o gréfico de disperséo
dessas duas variaveis (grafico 11). O grafico confirma o valor da correlagcdo de Pearson, pois
percebe-se que quanto maior o valor de eTRIMP, maior o valor de PSE da sessao, ou seja, ha

uma relagdo positiva entre essas duas variaveis.

Grifico 11- Grifico de dispersio dos métodos de monitoramento de CIT no voleibol

PSE da sess3o

eTRIMP

No gréfico 12, é apresentado uma comparagdo entre os métodos eTRIMP e PSE da
sessdo, em que as médias de cada dia foram normalizadas. Pode-se perceber que, em geral, 0s

métodos sdo parecidos.

Griéfico 12- Comportamento médio dos métodos de monitoramento de CIT, eTRIMP e PSE da sessdo, durante 10 sessdes de treinamento na
modalidade voleibol
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6 DISCUSSAO

Os objetivos deste estudo foram descrever e analisar as cargas de treinamento, internas
e externas, e o estado de recuperagcdo de forma a caracterizar o treinamento de diferentes
modalidades esportivas em jovens atletas (1); comparar as caracteristicas monitoradas entre
quatros modalidades coletivos (2) e relacionar os métodos de monitoramento da carga interna
de treinamento, eTRIMP e PSE da sessdo em jovens atletas praticantes de diferentes
modalidades esportivas (3). Para melhor compreenséo, a discusséo dos resultados foi dividida
em trés partes, de acordo com os objetivos desta investigacao.

6.1- Caracterizacédo das modalidades
6.1.1 Futebol

A TQR média das 10 sessdes de treinamento foi 16 + 1,5, valor que estd entre o0s
descritores “bem recuperado” e “muito bem recuperado”. Durante as sessdes investigadas
nenhum valor de TQR média ficou abaixo do estado de recupera¢do minimo recomendado
pela literatura (13- “razoavelmente recuperado”) (KENTTA & HASSMEN, 1998). Brink et
al. (2010) ao investigarem jovens jogadores de futebol holandeses durante a temporada
competitiva, registrou valores de 14,7 £ 1,3 e 14,6 £ 1,2 uma e duas semanas antes de serem
realizados testes fisicos, 0 que corresponde ao descritor “bem recuperado”. Os dados do
presente estudo apresentaram valor médio de recuperacdo acima do encontrado por Brink et
al. (2010), no entanto apesar da semelhanga entre as amostras, a amostra utilizada por Brink et
al. (2010) era de uma categoria acima da investigada neste estudo (sub-17). Assim, isto pode
ser atribuido em razdo dos jogadores de categorias maiores, geralmente, serem submetidos a
cargas maiores e consequentemente apresentarem um menor estado de recuperagao
(WRIGLEY et al., 2012). No entanto, em ambos os estudos a TQR média encontra-se acima
do estado de recuperacdo minimo recomendado pela literatura. Neste sentido, o bom estado de
recuperacdo destes atletas pode estar ligado a relagcdo existente entre recuperagdo e
desempenho, em que pode ser necessario que antes das competi¢fes ou durante o periodo
competitivo os treinadores diminuam as cargas e aumentem as estratégias de recuperacdo para

facilitar o alcance do desempenho maximo pelos atletas (KELLMANN et al., 2018)

Ao considerar todas as sessdes de treinamento o valor médio de FC méaxima foi de
185,72 £ 13,62 bpm, o que corresponde a 92,36 + 6,64 %. Ascencdo et al. (2008), ao

investigarem a FC maxima em 16 jogadores profissionais da 22 divisdo Portuguesa em uma
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partida amistosa, registraram valor médio de FC méaxima de 195,6 + 6 bpm, que corresponde
a 99,7 £ 7 %. A diferenca entre os valores médios de FC mé&xima pode ser explicada em razdo
de que uma competicdo real gera uma resposta de tensdo maior do que uma condigdo de
treino (IMPELLIZZERI et al., 2005).

Ao analisar a média das 10 sessdes de treinamento monitoradas no futebol, encontrou-
se uma prevaléncia maior nas ZFC2 e ZFC3, ou seja, as concentracdes dos esfor¢os dessa
modalidade ficaram nas zonas de intensidade de esforco entre 60 a 80% da FC méaxima.
Wrigley et al. (2012) ao investigarem jogadores de futebol durante duas semanas do periodo
competitivo encontraram intensidade média das sessdes de treino de 51 a 70% da FC maxima
para as categorias sub-18 e sub-16 e 61 a 80% da FC maxima para a categoria sub-14, ou seja,
valores bem semelhantes ao encontrado no presente estudo. Sapp et al. (2017) ao
investigarem as partidas de uma temporada em jogadores universitarios de futebol, encontrou
maior prevaléncia nas zonas 4 (80-89% da FC maxima) e 5 (90-100% da FC méxima), em
que os jogadores permaneceram aproximadamente 30 % e 45% do tempo nestas zonas,
respectivamente. Valores semelhantes foram registrados por Wrigley et al. (2012) para todas
as categorias, onde a intensidade média dos jogos realizados durante a temporada competitiva
ficou entre 71 e 90% da FC maxima. A diferenca entre os valores apresentados no presente
estudo e aos registrados em jogos do periodo competitivo pode ser atribuida a tensao
emocional ocasionada pela competicdo (BANGSBO; MOHR; KRUSTRUP, 2006).

O valor médio de CIT, através do método eTRIMP, encontrado no presente estudo foi
de 186,49 * 67,93, registrando valores entre 116,4 + 42,95 e 261,4 + 46,22. Scott et al.
(2013), ao investigarem jogadores profissionais de futebol masculino, encontraram valores
semelhantes, com valor médio de eTRIMP de 169,2 + 54,0 AU, com variacdo de 50,8 a 367,5
UA.

No futebol, geralmente, os atletas percorrem grandes distancias, tanto nos
treinamentos quanto nos jogos. No presente estudo a media encontrada para as 10 sessfes de
treinamento foi de 3819 + 1067 metros, registrando-se valores entre 2118 a 4920 metros. Em
atletas profissionais de futebol, Scott et al. (2013), reportaram média de 4467 * 1296,
apresentando valores entre 2143 a 9540 metros. Ja Atan; foskett e Ali (2016), registram
distancia percorrida média em partidas de futebol das categorias sub-15, sub-14 e sub-13 de
6.600 + 1480, 5.385 + 1296 e 4516 + 703 metros, respectivamente.
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Devido a natureza intermitente do futebol, investigar somente a distancia total
percorrida torna-se insuficiente para compreender as demandas fisicas da modalidade. Neste
sentido, pesquisas recentes tém utilizado divisGes nas zonas de velocidade para compreender
melhor quantos metros foram percorridos em cada zona (OWEN et al., 2014; PRACA et al.,
2017). No presente estudo, a média encontrada para as 10 sessGes de treinamento para DP_V1
foi de 2301 + 537 metros, DP_V2 de 1118 *+ 453 metros, DP_V3 de 359 + 184 metros,
DP_V4 de 33 + 40 metros e DP_V5 de 6,21 + 13 metros.

Ao analisar amistosos da pré-temporada de jogadores espanhdis de futebol de elite,
Mallo et al. (2015) , utilizaram zonas de velocidade semelhantes ao do presente estudo (0,7-
7,1 km/h; 7,2-14,3 km/h; 14,4-19,7 km/h e 19,8-25,1 km/h) e registram médias de 4299 +
377, 3839 + 697, 1726 + 502 e 473 + 154, para as zonas DP_V1, DP_V2, DP_V3 e DP_V4,
respectivamente. Nota-se que as médias registradas no presente estudo foram bem menores,
no entanto, existem vérias razdes que podem justificar isso. O nivel de condicionamento dos
atletas do presente estudo em comparacdo com os atletas profissionais poderia levar a uma
diminuicdo das distancias percorridas. Assim como a utilizacdo de sessdes de treinamento
neste estudo e de jogos amistosos no estudo de Mallo et al. (2015). Além disso, diferencas
metodoldgicas também podem contribuir para essa diferenca, ja que no presente estudo foi
utilizado um GPS de 10 Hz que integrou um acelerémetro triaxial de 200 Hz e no estudo de
Mallo et al. (2015) foi utilizado um GPS de 1 Hz com acelerébmetro triaxial de 100 Hz. Assim,
tanto as diferentes definicbes dos valores adotados nas zonas de velocidade quanto as
diferentes abordagens metodoldgicas, dificultam a discussdo dos resultados de maneira mais

precisa.

A média do numero de sprints realizados no presente estudo foi de 0,81 + 1,66, sendo
percorrida uma distancia média na zona de velocidade 5 (> 25,3 km/h) de 6,21 £+ 13 metros.
Em um estudo, pesquisadores investigaram as partidas realizadas durante a temporada
competitiva em 3 categorias diferentes de jogadores de futebol, encontrando médias de
numeros de sprints de 18,4 + 7,36 para a categoria sub-15; 19,7 + 7,7 para a categoria sub-14;
e 13,2 £ 5,53 para a categoria sub 13, em que cada categoria percorreu, aproximadamente, 16
metros por sprint (ATAN; FOSKETT; ALI, 2016). Assim, a média do numero de sprints
realizado pela equipe investigada ficou muito abaixo do encontrado na literatura, porém nesse
estudo sprint foi definido como, qualquer acdo realizada, independente da distancia
percorrida, que permanecesse, N0 minimo, um segundo acima de 25,3 km/h, ja no estudo

anterior esse limiar foi de 19 km/h. Assim, a falta de uma definicdo padrdo do que é um sprint
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e as diferentes abordagens metodoldgicas adotadas, como andlise de video ou GPS com
variagcdes quanto aos Hz, dificulta as comparacdes entre os estudos em relacdo a essa variavel.
Além disso, até o momento, ndo foram encontrados estudos no futebol que tenham
investigado o valor bruto de sprints realizados por jovens atletas, através do PTPS, o que
impede maior aprofundamento da discussdo dos resultados dessa varidvel e reforca a
necessidade de ampliagdo das investigagdes cientificas acerca dessa tematica.

Em relacdo ao score de PSE, o maior valor médio de PSE foi de 5,3 + 1,15 (D1) e 0
menor valor médio de PSE foi de 2,3 £ 0,94 (D10). J& a PSE média, ao considerar as 10
sessdes de treinamento monitoradas, foi de 3,88 + 1,39. Neste sentido, a PSE média foi
semelhante ao valor relatado por jogadores profissionais de futebol da liga A Australiana em
15 sessdes de treinamento de campo (3,9 = 1,5) (SCOTT et al., 2013) e menor aos valores
relatados por jogadores de futebol de elite das categorias sub 14 (6,2 + 0,2), sub 16 (6,3 £ 0,4)
e sub 18 (6,6 £ 0,6), ao considerar a média de duas semanas de treinamento de campo da
temporada competitiva (WRIGLEY et al., 2012).

Em relacdo ao método de PSE da sesséo, a CIT encontrada resultou em uma média de
274 + 127 U.A (130,5 £ 52,71 a 427,2 + 183,38), com duracdo média de tempo de 69,42 +
15,21 (42,5 + 4,83 a 92,2 £+ 6,08). Os valores encontrados por Scott et al. (2013) foram

semelhantes ao do presente estudo com PSE da sessdao média de 297 + 159 U.A.

6.1.2 Basquetebol

A TQR média das 10 sessdes de treinamento foi 17,05 + 2,1, valor que corresponde ao
descritor “muito bem recuperado”. Durante as sessdes investigadas nenhum valor de TQR
média ficou abaixo do estado de recuperacdo minimo recomendado pela literatura (13-
“razoavelmente recuperado”) (KENTTA & HASSMEN, 1998). O bom estado de recuperagio
apresentado pode estar ligado a frequéncia de treinamento semanal da equipe, em que,
geralmente, havia um dia de recuperagdo entre os treinamentos. Um estudo investigou varios
métodos de recuperacdo em 6 jogadores de uma equipe profissional de basquetebol e registrou
TQR média de 15,27 = 2,91, além disso, este estudo destacou que a TQR é um bom
instrumento para detectar as diferencas individuais em relacdo ao estado de recuperagédo de
atletas ao longo de uma temporada (MORENO et al., 2015).

Ao considerar as 10 sessdes de treinamento monitoradas, a média da FC maxima

(bpm) foi de 190,71 * 7,45, que corresponde a 94,09 + 3,8 % da FC maxima. Vaquera et al.
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(2017) ao monitorarem jogadores de basquetebol sub-18 durante 8 jogos registraram FC
méaxima de 92,01 + 3,48, valor semelhante ao encontrado no presente estudo. Outro estudo ao
investigar as demandas de jogos com quadra reduzida e competiches reais em jovens
jogadores de basquetebol reportou valores de FC maxima de 171 + 12 bpm e 173 + 6 bpm,
respectivamente (MONTGOMERY; PYNE; MINAHAN, 2010). Estes valores s&o menores
do que os reportados pelos atletas do presente estudo, no entanto, isso pode ser atribuido ao
fato dos sujeitos deste estudo treinarem somente 3 vezes por semana, O que permitiu ao

treinador implementar mais intensidade durante os treinamentos.

Ao analisar a média das 10 sessbes de treinamento monitoradas no basquete,
encontrou-se uma prevaléncia maior nas ZFC2 e ZFC3, ou seja, as concentracdes dos esforcos
no basquetebol ficaram entre as zonas de intensidade de esforco de 60 a 80% da FC méaxima.
Esses resultados védo de encontro aos registrados por Lupo et al. (2017) em jogadores sub-17
de basquetebol, que encontraram essas mesmas zonas de intensidade com populagédo

semelhante a do presente estudo.

A média de eTRIMP durante as 10 sessGes de treinamento investigadas foi de 211,27
+ 47,07 U.A, sendo encontradas médias entre 171,4 + 29,12 e 263 + 39,73 U.A. Outro estudo
ao investigar 15 sessdes de treinamento, registrou média de 192 + 90 U.A, com intervalo de
39 a 402 U.A (LUPO et al., 2017). Scanlan et al. (2014) ao monitorarem 10 sessdes de
treinamento do periodo preparatério de 8 jogadores semi-profissionais encontram média de
eTRIMP de 179,81 U.A. O presente estudo apresentou média de eTRIMP maior do que nos
outros estudos, isso pode ter sido ocasionado pelos tipos de exercicios utilizados durante o
treinamento, ou das diferentes caracteristicas de condicionamento fisico dos jogadores ou da

menor frequéncia de treinamento semanal analisada neste estudo.

A distancia média percorrida para os jogadores de basquetebol deste estudo foi de
3376 £ 647 metros, dos quais 1811 = 345 foram caminhando, 1066 + 266 m trotando, 419 +
198 m correndo, 53,69 + 43 correndo em alta velocidade e 25,53 + 29,63 m realizando sprints.
A DP média foi consideravelmente menor do que a média de 4820,03 + 898,08 m encontrada
para jogadores profissionais em 10 sessdes de treinamento, com caminhada, trote, corrida,
corrida em alta velocidade e sprints representando 2184,58 + 801,73 m; 1312,65 *+ 347,84,
589,43 + 235,32; 300,14 + 89,79 e 158,40 + 111, respectivamente (MEDINA GONZALEZ,
2017). As maiores diferencas ao comparar os dados do presente estudo com o de Medina
Gonzélez (2017) foram em relacdo as zonas de velocidade 4 e 5, porém as zonas de

velocidade utilizada por ele foram bem menores do que as utilizadas no presente estudo.
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Outro fator que pode ter influenciados essas diferencas € o tipo de amostra que foi utilizada, ja
que neste estudo foram utilizados jovens jogadores e no outro estudo jogadores profissionais.
No entanto, em ambos o0s estudos percebe-se que menos metros foram percorridos quanto

mais se aumentava as zonas de velocidade.

A média de sprints realizados no presente estudo foi de 17,41 + 9,48, sendo
encontrados valores entre 10,2 + 10,19 e 21,9 + 7,93. Um estudo realizado em jogadores
profissionais de basquetebol, ao comparar o numero de sprints realizados nos treinamentos e
nas competicOes, registrou médias de 39,25 + 18,10 e 41,45 £ 4,17, respectivamente. No
entanto, considerou-se como sprint acOes realizadas acima de 19 km/h, fato que justifica os
menores valores encontrados no presente estudo, ja que foi considerado como sprint acdes
acima de 25,3 km/h.

Ao considerar as 10 sessdes de treinamento monitoradas, a PSE média foi de 5,75 +
1,3 com os valores entre 5,1 + 1,91 a 6,7 £ 1,05. Lupo et al. (2017) ao investigarem jovens
atletas, com populacdo semelhante a do presente estudo, encontrou média de 6,7 + 1,3 com
intervalo de 4 a 9, ao monitorarem 15 sessOes de treinamento. Outro estudo ao investigar 14
jogadores durante 5 sessdes de treinamento em condicOes de 5x5, 3x3 e 2x2, registrou PSE
médiade 4,5+ 1,8;58+1,1e6,8+1,5, respectivamente (CASTAGNA et al., 2014).

Em relagdo ao método de PSE da sesséo, a CIT encontrada resultou em uma média de
443,06 + 126,05, com valores entre 358,4 + 61,82 a 566,4 + 114,93. A duracdo média de
tempo foi de 76,98 + 12,17 minutos. Lupo et al. (2017) encontraram média de PSE da sessdo
de 542 + 227 U.A (intervalo 90-1040 U.A) e duracdo média de tempo de 79:31 + 00:26:17.
Scalan et al. (2014) registaram média de PSE da sessdo de 413 + 204 U.A.

6.1.3 Handebol

A TQR média para as 10 sessdes de treinamento foi 15,26 + 3,15, com valores entre
11,9 + 4,04 e 18,44 + 2,74. Em apenas uma sessdo de treino a TQR média ficou abaixo do
valor recomendado pela literatura (13- “razoavelmente recuperado”), isso se justifica em
razdo da equipe ter disputado no quinto dia de coleta um amistoso algumas horas apds a
sessdo de treinamento deste dia. Além disso, o sexto dia de coleta foi realizado no dia
seguinte ao quinto dia, ndo sendo possivel reestabelecer o estado de recupera¢do minimo para
suportar novas cargas. Até o momento, ndo foram encontrados estudos que tenham
investigado o estado de recuperacdo, através da TQR no handebol, o que impede maior

aprofundamento da discussdo dos resultados dessa variavel e reforca a necessidade de
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ampliacdo das investigacOes cientificas acerca dessa tematica. No entanto, alguns estudos
utilizaram outros métodos para monitorar a recuperacdo no handebol, como POMS
(BRESCIANI et al., 2010), REST-Q sport, escala de bem-estar de Mclean et al. (2010)
(MOSS, 2014) e Questionario Hooper (CLEMENTE et al., 2018). Assim, isso sugere que
independentemente do método é recomendado investigar o estado de recuperacdo dos
jogadores de handebol.

A média de FC méaxima para as 10 sessfes de treinamento foi de 191,73 + 9,92 bpm.
Um estudo ao considerar o tempo que cada jogadora estava ativa em vérias partidas de
handebol encontrou média de FC maxima de 171 = 7 bpm (MICHALSIK; MADSEN;
AAGAARD, 2014). A média da FC maxima relativa foi de 94,84 + 4,83, valor semelhante ao
encontrado por Belka et al. (2014), em que registraram média de 89,6 % da FC maxima ao
investigarem 6 partidas de uma equipe feminina de handebol sub-19. Além disso, foi relatado
nesta investigacdo que em 83% do tempo médio de jogo a FC ficou acima de 85% da FC

maxima.

Ao analisar a média das 10 sessbes de treinamento monitoradas no handebol,
encontrou-se uma prevaléncia maior nas ZFC4 e ZFC5, ou seja, as concentra¢des dos esforcos
dessa modalidade ficaram nas zonas de intensidade de esfor¢o entre 80 e 100% da FC
méaxima. Um estudo realizado com 15 jogadoras de handebol de elite durante seis jogos
encontrou maior prevaléncia dos esforcos entre 80 e 100% da FC maéaxima, sendo que as
jogadoras foram classificadas pela posicdo em que jogavam. Assim, as pivles e as pontas
apresentaram maior prevaléncia dos esforcos entre 90 e 100%, apesar de ser menor nas pontas
do que nas pivos, e as armadoras maior prevaléncia dos esforcos ente 80 e 90% da FC
méxima (KARPAN; SKOF; BON; SIBILA, 2015).

A média de eTRIMP para as 10 sessdes de treinamento investigadas foi 258,03 +
70,53 U.A. Moss (2014) ao investigar 9 jogadores sub-17 da associac¢do Inglesa de handebol
durante um acampamento, registrou medias de eTRIMP de 126,04 + 38,6 e 107,17 £ 48,55
para duas competicdes realizadas em dias seguidos. Essas médias foram bem menores que as
encontradas no presente estudo, apesar da comparacao entre sessoes de treinamento e sessdes
de jogo. Porém, varios fatores podem influenciar esse resultado, como o tempo da partida,

nivel do adversario e etc.

A DP média para as 10 sessdes de treinamento foi 4102 £ 1296 m, com valores entre
2807 £ 322 m a 5857 + 898 m. Valor muito semelhante (4002 = 551 m) foi encontrado em um
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estudo que investigou jogos de varias jogadoras de elite que participaram de uma das
principais ligas do handebol feminino internacional durante 5 anos (MICHALSIK;
MADSEN; AAGAARD, 2014). Da média de DP encontrada, 2103 + 334 m foram
caminhando, 1114 + 219 m trotando, 496 + 252 m correndo, 93 + 67 m correndo em alta
velocidade, e 10 + 11 m realizando sprints. J& no presente estudo, foram encontradas médias
de 2161 + 545 m, 1156 + 458 m, 601 £+ 421 m, 103,59 + 136,44 m, e 78,78 = 166,84 m para
caminhada, trote, corrida, corrida em alta velocidade e sprints, respectivamente. Observa-se
que, apesar do presente estudo utilizar zonas de velocidade mais altas, os valores foram
semelhantes, sendo observado uma diminuicdo na distancia percorrida conforme se
aumentava as zonas de velocidade. Belka et al. (2014) encontraram distancia percorrida média
de 3399,2 £ 362,2 m, dos quais 385,8 + 371,6 m caminhando, 935,8 £+ 165,5 trotando, 824,9 +
165 correndo, 556,3 + 115,7 correndo em alta velocidade e 696,04 + 177,8 realizando sprints.

As zonas de velocidade utilizadas neste estudo foram diferentes das categorias do
presente estudo, porém a DP_V5 foi muito semelhante, sendo adotado como sprints acfes
realizadas acima de 25,2 km/h no trabalho de Belka et al. (2014) e 25,3 km/h no presente
estudo. Assim, pode-se observar uma grande diferenca ao se comparar a distancia percorrida
nessa velocidade para os dois trabalhos, que pode ser justificado em razdo dos jogos exigirem
um maior namero de sprints do que as sessdes de treinamento, j& que o treinamento é um
ambiente mais controlado em razdo dos objetivos da comissdo técnica. Até o momento, ndo
foram encontrados estudos que tenham investigado o valor bruto de sprints realizados no
handebol feminino, através do PTPS, o que impede maior aprofundamento da discussao dos
resultados dessa variavel e reforca a necessidade de ampliacdo das investigacoes cientificas

acerca dessa tematica.

A PSE média para as 10 sessbes de treinamento foi 4,37 + 1,85, que corresponde ao
descritor “pesado” na escala CR-10 de Foster et al. (2001). O menor valor de PSE foi 2
(“leve) e o maior 9 (valor abaixo do descritor “maximo”), isto demonstra que as sessdes de
treinamento variaram a intensidade ao longo das 10 sessdes investigadas. Até entdo s6 foram
realizadas investigacOes que utilizam o valor da PSE pura para comparar testes e tipos de
treinamento (RAVIER et al., 2017). Corvino et al. (2014) investigaram o efeito de trés
diferentes dimensdes de quadra em jogos reduzidos de handebol, assim encontraram PSE
média de 6,3 £ 05, 7,7 £ 0,8 e 8,2 + 1,0 para dimensdes de 24 x 12m, 30x15m e 32x16m,
respectivamente. Assim, percebeu-se um aumento no score de PSE conforme aumentou a

dimensdo da quadra. No polo aquatico, foi encontrado PSE média de 6,5 + 2 a0 serem
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investigadas 8 sessbes de treinamento em jovens atletas (LUPO; CAPRANICA;
TESSITORE, 2014).

A CIT média, através da PSE da sessdo, para as 10 sessbes de treinamento foi de
380,22 + 162,5 U.A, com valores entre 189,1 + 81,21 e 615,11 + 134,24 U.A. Um estudo ao
investigar um torneio de handebol (8 jogos em 5 dias) com jovens jogadores registrou PSE da
sessdo media de 148,4 + 41,6 U.A, com valores entre 103,6 + 120,1 e 211,2 + 157,8 U.A
(MOSS, 2014).

Em uma revisdo de literatura sobre esportes de arremesso, somente um artigo de
handebol foi selecionado. Este artigo monitorou uma temporada do handebol masculino
através de medidas bioldgicas e psicologicas. A PSE da sessdo foi utilizada, porém
comparando as CTST de diferentes periodos da temporada, ndo sendo possivel fazer
comparagdo com o presente estudo. Além disso, pesquisas que investigam métodos de
monitoramento de carga interna de treinamento em esportes coletivos de arremessos sao
menos frequentes, ja que sdo mais utilizadas informacdes sobre as CET (BLACK et al.,
2016). Neste sentido, h& a necessidade de ampliacdo das investigacGes cientificas acerca
dessa tematica para melhor compreenséo e discussao destes resultados.

6.1.4 Voleibol

A média de TQR para as 10 sessbes de treinamento foi 15,88 + 2,01, valor que
corresponde ao descritor “bem recuperado” na escala. Destaca-se que a média reportada pelos
atletas ficou acima do valor recomendado pela literatura (13 “razoavelmente recuperado”) em
todas as sessOes de treinamento monitoradas. No entanto, isto pode ser atribuido a baixa
frequéncia semanal de treinamento, fazendo com que os atletas tenham tempo suficiente para
o0 restabelecimento do estado homeostatico. Debien et al. (2018) ao investigarem jogadores
profissionais de voleibol durante uma temporada encontrou TQR média de 15,02 + 0,71, valor

semelhante ao encontrado no presente estudo.

Ao considerar todas as sessdes de treinamento a média de FC méaxima foi de 189,6 +
9,16 bpm, com valores entre 180,66 + 15,7 e 200 £ 7,21 bpm. Rodriguez-Marroyo et al.
(2014) ao investigarem jogadoras universitaria de voleibol encontraram medias de FC
maxima para treinamento fisico, treinamento técnico-tatico e competi¢bes de 187 + 3 bpm,
180 £ 4 bpm e 176 + 4 bpm, respectivamente. Como no presente estudo ndo foi realizada a
distingdo da FC méaxima em relacdo ao tipo de treinamento nao se sabe em qual momento a

FC méaxima foi alcancada, no entanto, presume-se que foi no aquecimento, devido a
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caracteristica das atividades técnico-taticas da modalidade, em que uma carga cognitiva é
mais exigida, podendo diminuir as exigéncias fisicas (GABBETT; JENKINS; ABERNETHY,
2010).

A média da FC méaxima (%) para as 10 sessdes de treinamento investigadas foi 94,42
+ 4,5%. Jiménez (2014) ao investigar 28 semanas em 12 jogadores universitarios encontrou
média de FC méaxima de 70,9 * 4,8%. Esta diferenca pode ser atribuida em razdo da baixa
frequéncia semanal de treinamento, o que permitiu ao treinador implementar uma intensidade

maior durante os treinamentos.

Ao analisar a média das 10 sessbes de treinamento monitoradas no voleibol,
encontrou-se uma prevaléncia maior nas ZFC2, ZFC3 e ZFC4, ou seja, as concentracdes dos
esforgos nesta modalidade ficaram entre as zonas de intensidade de esforgo de 60 a 90% da
FC méxima, com maior énfase entre 60 e 80% da FC méxima. Rodriguez-Marroyo et al.
(2014) ao investigarem sessdes de treinamento e jogos ao longo de 15 semanas em jogadoras
de nivel universitario, encontrou maior prevaléncia nas zonas de intensidade de esforco entre
70 e 90% da FC maxima para o treinamento fisico e entre 60 e 80% da FC méxima para
treinamento técnico-tatico e jogos. Bara Filho et al. (2013) encontraram maior concentragdo
dos esforcos em jogadores profissionais de voleibol nas zonas de intensidade de esforco entre
50 e 80% da FC maxima. Observa-se que ambos 0s estudos corroboram com o os achados do
presente estudo, em que pela caracteristica intermitente da modalidade, os esforgcos sdo
compreendidos entre 60 a 80% da FC maxima.

Em relacdo a CIT, obtida através do método eTRIMP, o menor valor médio de
eTRIMP foi de 182,66 + 80,73 e 0 maior valor 317,22 + 103,97 U.A., e ao considerar todas as
sessdes de treinamento a media foi de 266,19 + 74,72 U.A. Um estudo realizado com
jogadores de voleibol universitario registrou média de eTRIMP para 28 semanas de
treinamento de 277,2 + 555 U.A (JIMENEZ, 2014). Rodriguez-Marroyo et al. (2014)
encontraram para 15 semanas de treinamento em jogadoras de voleibol universitario média de
263,0 + 40,3 U.A. Percebe-se que ambos os estudos corroboram com os achados do presente

estudo.

A distancia média percorrida por jovens jogadores de voleibol em 10 sessdes de
treinamento foi de 3176 £ 789 metros. Um estudo revelou que a distancia total média
percorrida por um jogador de volei durante 4 partidas de um campeonato Polonés foi de 1.221

+ 327 m para jogos com 3 sets e 1.757 £ 462 m para jogos com 4 sets (MROCZEK et al.,
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2014). O fato de pesquisadores acreditarem que por ndo ser uma modalidade de invaséo e ser
disputada dentro de um espago pequeno (9x9 cada metade da quadra em que um time joga),
0s jogadores ndo se deslocam em distancias maiores, faz com que esta variavel ndo seja tao
investigada (MROCZEK et al., 2014). No entanto, apesar do pouco espaco, a maioria das
acdes do voleibol sdo realizadas sem a bola com o intuito de surpreender o adversario ou de se
posicionar de acordo com as a¢Bes do adversario para conseguir realizar a defesa. A maior
distancia média percorrida encontrada no presente estudo pode ser explicada em razdo de
serem investigadas sessdes de treinamento, ja que estas ndo sdo limitadas em funcdo da
pontuacdo igual nas sessdes de jogo. Alem disso, foram incluidas atividades de aquecimento
nas sessdes de treinamento, o que pode ter aumentado a distancia percorrida em funcdo dos
exercicios envolvendo deslocamentos. E a amostra utilizada no presente estudo, jovens
jogadores de voleibol, pode ter sido um fato para aumentar a distancia percorrida, ja que como
estes jogadores estdo em fase de desenvolvimento das suas habilidades técnicas, pode ser
necessario se deslocar mais para conseguir executar um movimento em que a bola saiu um
pouco de controle, seja por causa da acdo de um mesmo jogador ou pela acdo de um
companheiro. A média da distancia percorrida total das sessdes de jogo também sdo
influenciadas pelos nimeros de sets disputados, nivel do adverséario (nivel semelhante faz com
que mais rallys sejam executados, exigindo maior deslocamento), duracdo e nimero de acdes
realizadas durante um rally (MROCZEK et al., 2014). Deve-se atentar ao fato dos
procedimentos metodoldgicos utilizados serem diferentes (analise de video e acelerdmetro), o
que também pode ter influenciado essas diferencas. Neste sentido, sdo necessarias mais
investigacOes cientificas acerca desta tematica para melhor compreensdo e comparacdo de

resultados encontrados tanto em competi¢Ges quanto em sessdes de treinamento.

A distdncia média encontrada para jovens jogadores de voleibol em 10 sessdes de
treinamento, para caminhada, trote, corrida, corrida em alta velocidade e sprints foi de 1452+
660 m; 547 + 234; 87,07 + 94,47; 5,89 + 15,3 e 2,03 + 6,61, respectivamente. Acredita-se que
as distancias percorridas para as zonas de velocidade DP_V3, DP_V4 e DP_V5 tenham sido
realizadas durante atividades de aquecimento, ja que as atividades de treinamento técnico-
tatico podem exigir menos fisicamente. Até 0 momento, ndo foram encontrados estudos que
tenham investigado a distancia percorrida em diferentes zonas de velocidade no voleibol. A
maioria dos estudos que investigam a analise de movimento no voleibol enfatizam o nimero e

duracdo de acOes realizadas, duragcdo das pausas entre as acdes e etc (DE ALCARAZ,
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VALADES; PALAO, 2017). Sendo assim, destaca-se a necessidade de ampliagdo das
investigacdes cientificas acerca dessa temética.

O numero de sprints realizados no voleibol foi simbdlico, ja que é dificil alcancar essa
velocidade por ndo ser uma modalidade de invasdo. Acredita-se que a média de sprints
realizadas seja resultado das atividades de aquecimento ou de atividades técnicas que eram
necessarias acdes em sequéncia, assim caso a bola nao fosse controlada por um jogador, era
estimulado que o outro se deslocasse o mais rapido possivel para tentar concluir o exercicio

e executar mais uma acao.

A PSE média para as 10 sessdes foi 3,31 + 0,91, que corresponde na escala ao
descritor “médio”. Os valores médios de PSE reportados ficaram entre 2,77 + 0,66 ¢ 3,9 +
0,99. A PSE média encontrada em um estudo com jogadoras universitéarias foi 4,0 + 1,1
(RODRIGUEZ-MARROYO et al., 2014). Observa-se que ndo houve uma variagio entre os
scores de PSE obtidos em cada sessdo de treinamento. No entanto, como a maior parte dos
treinamentos era para atividades voltadas a técnica e as vezes atividades em que havia
revezamento de grupos, isto pode ter influenciado os jogadores a perceberem o treinamento

com uma intensidade média.

A CIT, obtida através do método de PSE da sessdo, para as 10 sessdes de treinamento
foi 331,62 + 109,45 U.A. Em um estudo realizado com jogadores profissionais de voleibol a
média de 7 semanas sem jogos foi 320,42 + 410,37 U.A (CLEMENTE et al., 2018). Este
valor foi semelhante a média de 10 sessdes de treinamento encontrada no presente estudo, em

gue a equipe monitorada ndo realizou nenhuma partida durante a investigacao.

6.2 Relacdo entre os métodos de monitoramento de CIT

As correlacGes entre os métodos de Carga Interna de Treinamento, eTRIMP e PSE da
sessdo, para as modalidades futebol, basquetebol, handebol e voleibol foram 0,47 (p<0,05);
0,40 (p< 0,05); 0,32 (p <0,05) e 0,36 (p<0,05), respectivamente.

Impellizzeri et al. (2004) encontraram correlagdo entre eTRIMP e PSE da sessdo em
jovens atletas de futebol (r = 0,54 - 0,78; p < 0,01). Alexiou e Coutts (2008) avaliaram
jogadoras de futebol feminino e também encontraram correlacdo entre os dois métodos (r =

0,50 - 0,96; p < 0,01). Ja Rodriguez-Marroyo e Antofian (2014), ao investigarem jogadores de
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futebol, com idade média de 11,4 + 0,5 anos, ndo encontraram correlacéo entre esses métodos
de CIT (r =0,17; p = 0,335).

No basquete, Manzi et al. (2010), investigaram jogadores profissionais e encontraram
correlacdo entre os métodos eTRIMP e PSE da sesséo (r = 0,77 - 0,85; p< 0,01). Lupo et al.
(2017) tambeém encontraram correlacdo ao investigarem jovens jogadores de basquetebol (r =
0,85; p< 0,01).

Até o momento, ndo foram encontrados estudos que correlacionassem os metodos
eTRIMP e PSE da sesséo no handebol. No entanto, Lupo, Capranica e Tessitore (2014)
encontraram correlacdo entre esses métodos em jovens atletas de polo aquatico com idade
média de 12,6 £ 0,5 anos (r = 0,88; p< 0,001).

No voleibol, foi encontrado um estudo que realizou a comparacdo de diferentes
métodos de CIT em jogadores profissionais, encontrando correlacdo entre os métodos de
eTRIMP e PSE da sesséo (r = 0,40; p < 0,001) (BARA FILHO et al., 2013). No entanto, ndo
foram encontrados estudos realizados com jovens atletas no voleibol que correlacionassem

esses métodos de monitoramento.

6.3 Limitacao

Nédo foi realizada mensuracdo da temperatura e umidade durantes as sessGes de
treinamento, o0 que pode ser apontado como uma limitacdo do presente estudo. Neste
contexto, pelas caracteristicas da modalidade, o futebol foi a Gnica modalidade que realizou
algumas sessdes de treinamento ao ar livre, deste modo ndo se sabe se as respostas de
frequéncia cardiaca foram influenciadas pela exposi¢do ao calor, por exemplo. O estado de
hidratacdo dos atletas ndo foi controlado, o que pode ter influenciado as respostas de

frequéncia cardiaca e ser indicado como limitagéo.

Outro fator limitante é que ndo foi investigado se os atletas que participaram do
presente estudo estavam envolvidos em treinamento sistematico com outras equipes, fato que

pode ter influenciado o estado de recuperacdo dos mesmos.

Apesar disso, acredita-se que este seja o primeiro estudo a investigar varias sessdes de
treinamento, através de medidas objetivas e subjetivas, em jovens jogadores de varias

modalidades coletivas. Fornecendo, assim, uma grande quantidade de informacdes que podem
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auxiliar no treinamento esportivo com jovens atletas, de modo que mas adaptacdes sejam

evitadas e um desenvolvimento atlético a longo prazo seja proporcionado.
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7 CONCLUSAO

O equipamento Polar Team Pro se mostrou uma ferramenta de facil utilizacdo e capaz
de fornecer diversas informacgdes que auxiliam no entendimento do treinamento esportivo.
Auxiliando os treinadores a quantificarem as respostas as sessdes de treinamento no préprio
ambiente de treinamento e de forma ndo invasiva. Alem disso, a inclusdo de acelerdbmetro,
GPS e frequencimetro integrados no mesmo dispositivo, facilita o monitoramento durante o
dia a dia. No entanto, estudos adicionais que quantifiquem essas demandas através de novas
tecnologias, como o Polar Team Pro System, sdo necessarios. Assim como, investigacdes
realizadas em diferentes equipes para confirmar as demandas do treinamento dessas

modalidades.

A TQR, devido a frequéncia de treinamento, manteve-se adequada em todas as
modalidades, sugerindo que os atletas apresentam tempo suficiente para o restabelecimento

homeostatico antes de uma nova sessao de treinamento.

Com excecdo ao futebol, as modalidades basquetebol, handebol e voleibol
apresentaram um comportamento semelhante, com particularidades presentes em cada
modalidade. Sugerindo que, independente da modalidade, jovens atletas que treinam em

média 3 vezes por semana, recebem estimulos semelhantes.

No geral, as correlacGes encontradas entre os métodos de carga interna de treinamento
foram moderadas. No entanto, percebe-se semelhanca no comportamento dos métodos ao
analisar os graficos. Neste sentido, os dois métodos sdo vélidos e importantes no
monitoramento das cargas internas de treinamento em jovens atletas. A partir disso, 0S
achados sugerem que, independentemente do método utilizado, a resposta é semelhante, pois

compdem um unico sistema organico integrado.

Assim, O método de PSE da sessdo € uma interessante alternativa para o controle da
carga interna de treinamento em jovens atletas de modalidades coletivas, como o futebol, o
basquetebol, o handebol e o voleibol, auxiliando treinadores a monitorarem o treinamento de
maneira pratica e de modo que as mas adaptacOes sejam evitadas. No entanto, estudos
adicionais devem ser realizados em diferentes contextos (treino, amistoso, jogo), periodos da
temporada (pré-temporada e temporada competitiva) e modalidades, para confirmar a

validade do método de PSE da sessdo em jovens atletas.
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Como aplicacéo pratica, sugere-se que os treinadores de jovens atletas podem planejar
treinamento intenso e com cargas elevadas quando os treinamentos séo realizados em 3 dias

semanais alternados, em funcéo dos dias de descanso entre 0s treinos.
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ANEXO B - TERMO DE ASSENTIMENTO

UNIVERSIDADE
FEDERAL DE JuiZ DE FORA

JERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
{Anuéncia do participante da pesquisa. crianca, adolescente ou legaimente incapaz)

Vocd esth sendo convidado (a) como woluntino (a) & participar da pesquisa “Monitoramento das cargas de
treinamento e recuperagido em jovens atietas™ Nesta pesquisa pretendermcs descrever e analisar o comportamento
da carga extema de treinamento (volume e intensidade), da carga interna de treinamento, cu 34j3. 3 percepclic de
esforgo que © atieta teve do reinamento & © estado de recuperacio ao longo de tnis semanas de ineinamento.

O motvo que Nos leva a pesquisar esse assunto & a necessidade de controlar a percepsio de esforgo do atleta (carga
Im}--mmmﬂmdwm-hwmmammmmw
wdena (ex volume do treinamento) pode ndo refletir o estresse real que a o de provoca no
orpanismo do atieta. o que pode prejudicar a periodizagho, interferindo no rendimento do atleta.

Para esta pesquisa adotaremos ofs) seguinte(s) procedimento(s) diariamente, antes da sessho de treinamento, o
menor sob sua responsabilidade responderd uma escala sobre o do de recuperacho dele (Escala de Qualidade
TM“W}.MWMMWIMMMW??M*FWM
& em e a do menor em quadra‘campo. 3¢ final de cada sessdo de treinamento, responderd sobre
mm“ W«mmmmmummnm@meom
momenios poniuacs realizars testes de desermgenho.

Para participar desta pesquisa. o responsdvel por vocd deverd autorizar & assinar um fermo de consenSmento. Voo
nio terd nenhum custo. nem receberd gQualquer vantagem financeira. mxm caso sefam identificados e
wmmdrmmmﬂmpu&u:wdhmmodmi Vook serd esclarecido
(@) em qualquer asp que wre para participar ou recusar-se. O por vocd poderd retirar
ommmwmlmmmhawnm A sua paricipacdo € voluntdria & 3 recusa em
participar nio acarretard qualquer penalidade ou modificacho na forma em que & atendido (a). O pesquisador ird tratar a
sua identidade com padrbes profissionais de siglo. Vocd nbo serd identficado em nenhuma publicacio. Os riscos
anvolvidos na pasquisa consistem em riscos minimos. relacionados 4 aphcacho de escalas. wilizagho de uma cinta
polar no peitoral & testes rotineros colidianos do treinamento asportivo em jovens atietas. Caso venha acontecer algum
eventc durante a pesquisa, 0S8 pesquisadores serdo responsdveis por todos o procedimentos. @ mesmo podendo
acontecer, o3 pesquisadores tentardo evitar a0 madmo todos o8 riscos. inclushve. No que se refere a preservacio da
Immmmmﬁmmmmmmmmmm
nowos conhecimentos e fomentar novas d do Treinamento Esportvo e contribuir para o
desenvolvimento do treinamaenic em jovens atietas.

O3 resufiados estardo & sua disposicho quando finalizada. Seu noMe ou 0 Material que indique sua parscipacho nio
serd liberado sem a permissio do responsdvel por vocd Os dados e instrumentos utilizados na pesquisa ficario
arquivados com o pesquisador responsdvel por um pariodo de 5 anos. & apds esse empo serdo destruidos. Este termo
de consentiments encontra-se IMpresso em duas vias onginais sendo que uma serd arquivada peic pesquisador
responsivel. & a outra serd fomecida a vocé. Os pesquasadores tratar®ko a sua identidade com padries profissionais de

atendendo a lazho brasiera (Resclugho N° 400/12 do Conselho Maconal de Salde). utlizando as
m-mnmmmm cientificos.

89

Eu, portador  (a) do documenio de Identidade

(se ja tiver documento), fui informado (a) dos objetivos da presente pesquisa, de maneira

clara ¢ detalhada e esclareci minhas dividas. Sel que a qualguer momento poderel solicitar novas informacbes, e o meu
responsdvel poderd modificar a decisiio de participar se assim o desejar. Tendo o consentimento do meu responsdavel @

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

CEP - Comité de Efica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitano da UFJF
Pro-Reitona de Pos-Graduacdo e Pesquisa
CEP: 36036-900
Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail. cep. propesqipufjf. edu br
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UNIVERSIDADE
FEDERAL DE JuliZ DE FORA

assinado, declare que concordo em participar dessa pesquisa. Recabl o termo de assentimenio & me fol dada a
aportunidade de ler @ esclarecer a8 minhas ddwvidas.

Juiz de Fora, ___ de de 20

Asanatura do (@) menor Assinatura do (2) pesquisador (a)

Mome do Pesquisador Responsavel: Famanda Marting Brandie

Enderego: Faculdade de Educagiio Fisica @ Desportos- camgpus Universitinic da UFJF s/n Martelos
CEP: 30001-070 / Juiz de Fora = M3

Fone: (32) DORES-0512

E-mail: farnandamabrandac@gmail com

Em caso de dividas, com respdéu aos aspeclos élicos desta pesquisa, vocd poderd consultar
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitario da UFJF
Pri-Reitoria de F'&.-.-Gradﬁgo & Pesquisa
CEP: 36036-

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



ANEXO C - TERMO DE CONSENTIMENTO

UNIVERSIDADE Alf

FEDERAL DE Juiz DE FORA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
{No caso do responsével pelo menor)

O renor sob sua responsabilidade, estd sendo comidads (a)
coma volunitania (3) @ panicipar da pesquisa “Monitoramento das cargas de treinamento & recuperagao em jovens
atletas”. Nesta pesquisa, pretendemos descrever e analisar o comportamento da carga externa de treinamento
{volume e intensidade), da carga interna de treinamento, ou seja, a percepgao de esforgo que o atleta teve do
treinamento e o estado de recuperagdo ao longo de irés semanas de freinamento,

O motivo que nos leva a pesquisar esse assunto & a necessidade de controlar a percepgao de esforgo do atleta
{carga interna) & a recuperagao através de metodos nao invasivos e de facil aplicagdo, pois o controle feito
somente pela carga externa (ex. volume do freinaments) pode ndo refletir o estresse real que a sessao de
treinamento provoca no organismo do atleta, o que pode prejudicar a penodizagao, interferindo no rendimento
do atleta.

Para esta pesquisa adotaremos ofs) seguinte(s) procedimentols): diariaments, antes da sessdo de treinamento, o
menor sob sua responsabilidade responders uma escala sobre o estado de recuperacdo dele (Escala de Qualidade
Total de Recuperacdo) & colocard uma cinta Polar presa no peitoral para serem obtidos dados de Frequéncia Cardiaca
& em relsgdo a movimentagio do menar em quadra/campo; 30 final de cada sessdo de treinamento, responderd sobre
como percebeu o esforgo que realizou no treinamento (Escala de Percepcdo Subjetiva de Esforgo da sessao) & em
momentos pantuais realizars testes e desempenha.

Para pariicipar desta pesquisa, o menor sob sua responsabiidade n3o terd nenhum custo, nem recebers qualquer
vantagern financeira. Apesar disso, caso sej@m dentificados e comprovades danos provenientes desis pesquiza, ele
tem assegurado o direito & indenizagdo. Ele serd esclarecido (3) em qualquer aspecio que desejar & estard livee para
participar gu recusar-se a participar. O (&) Sr. (a), como responsavel pele menaor, podera retirar seu consentimenis ou
interromper 3 participagio dele a qualguer momento. A participagdo dele & voluntdna e a recusa em parficipar nio
acaretard qualguer penalidade ou modificacio na forma em que é atendido (a). O pesquisader ird tratar a identidade do
menar com padroes profissionais de sigila. O menor nao sera identificado em nenhuma publicacdo. Os nscos envolvides
Na pesquisa consistem em riscos minimos, relacionados & aplicagdo de escalas, wilizagdo de uma cinta polar no
peitoral & testes rotingiros cotidianos do treinamento esponivo &m jovens afletas. Caso venha acontecer algum evenio
durante a pesquisa, o5 pesquisadores serdo responsavels por todes o5 procedimentos, & mesmo podendn acomtecer,
08 pesquisadores tentardo evitar 8o maximo todas os riscos, inclusive. no que se refere 3 preservacio da imagem dos
menores participantss da pesquisa. A pesquisa confribuird para beneficios indiretos, ou seja, fomecer novos
conhiecimentos & fomentar novas discusstes na area do Treinaments Esportve & contribuir para o desemiolvimento do
treinaments esporive em javens alletas.

(s resultados estardo 4 sua disposigio quando finalizada. O nome ou o material que indique & participacda do menar
nag serd liberade sem 3 sus permissac. Os dades e insfrumentos uiilizados na pesquisa ficards arguivados com o
pesquisador responsavel, por um periodo de 5 (cinco) ancs, e apds esse tempo sero destruides. Este termo de

Em caso de dividas, com respeito aos aspectos éficos desta pesquisa, vocé podera consultar.
CEP - Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF
Campus Universitario da UFJF
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consenfimenty encontra-se impresse em duas vias oniginais, s2ndo que uma serd amuivada pelo pesquisador
responsavel, na Faculdade de Educagao Fisica e Desportos da UFJF & 3 outra ser3 fomecidz ao . (3).

Eu, . portador  (3a) do documento de  Identidade
, respansavel pelo menar , fui informado (3) dos
objefivos do presente estuda de maneira clara e detalhada & esclareci minhas duvidas.

Sei que 3 qualquer momento poderei solictar novas informagoes e modificar 3 decis3o do menor sob minha
responsabiidade de participar, se assm o dessiar Recsbi uma via ongnal deste fermo de consentimento e &
esclarecido & me foi dada a3 oporiunidade de ler 2 esclarecer 3z minhas duvidas.

JuzdeFora, _ de dedl

Assinatura da {z) Respansavel Azzinatura do (3) Pesquisador (3)

Nome do Pesquisador Responsavel: Femanda Martins Brandzo

Enderego: Facuidsde de Educacao Fisica & Desportos- campus Universitano da UFJF sin Martelos
CEP; 38001-870/ Juiz de Fora - MG

Fone: (32) 080850512

E-mail: femandamabrandao@gmal com



ANEXO D- FICHA DE AVALIACAO SUJEITOS

Ficha de Avaliacao da Pesquisa “MONITORAMENTO DAS CARGAS DE
TREINAMENTO E RECUPERACAO EM JOVENS ATLETAS”
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Nome completo:
Data de Nascimento:

Sexo: ( ) Masculino  ( )Feminino
Modalidade praticada:
Posicdo em que vocé joga na modalidade:

Ha quanto tempo vocé pratica essa modalidade nesta instituicao/clube?

Hé& quanto tempo vocé pratica essa modalidade de forma competitiva?

Qual a competicdo mais importante que vocé participou?

Dados Antropométricos:

Estatura:

Massa Corporal:
% Gordura:
IMC:




ANEXO E- ESCALA DE QUALIDADE TOTAL DE RECUPERACAO

Em nada recuperado
Extremamente mal recuperado

Muito mal recuperado

Mal recuperado
Razoavelmente recuperado
Bem recuperado

Muito bem recuperado

Extremamente bem recuperado
Totalmente bem recuperado
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ANEXO F- ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO

_ W 00 —J] O N o L2 PP O

Repouso

Muito, muito leve
Leve

Medio

Um pouco pesado
Pesado

Muito pesado

Maximo
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