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RESUMO

Obijetivos: Investigar o efeito da frequéncia de jogos na distribuicao das cargas de treinamento
semanal e do estado de recuperacdo, em diferentes tipos de treinamento, e a variabilidade das
cargas, através da razdo da carga de trabalho agudo-crénica, durante o periodo competitivo de
uma equipe profissional de voleibol. Métodos: Participaram deste estudo 13 atletas
profissionais do voleibol masculino. O estado de recuperacdo foi obtido através da escala de
Qualidade Total de Recuperagdo (TQR), coletado sempre antes da primeira e ultima sessdo de
treinamento da semana, resultando nos scores de TQR inicial e TQR final. A CIT foi
registrada atraveés do método de percepcao subjetiva do esforco (PSE) da sessdo, coletada
diariamente. Foi realizada a soma das CIT de cada sessdo durante a semana para obtencao da
Carga de Treinamento Semanal Total (CTST). Atraveés disso, foi realizada a razdo da carga de
trabalho agudo-cronica (ACWR) para cada jogador. Resultados: A média da CSTS da
temporada competitiva foi de 3606,36 + 970,05 U.A, a média da TQR inicial de 14,70 + 1,91
e a média da TQR final de 13,38 + 1,75. Em relacdo a ACWR, 24,6% das observacdes
realizadas ficaram fora da zona de seguranga recomendada pela literatura, no entanto, ficou
dentro da zona de seguranca recomenda pela literatura durante a maior parte da temporada.
Foi observada uma reducdo nas cargas para o treinamento de forca conforme aumentou a
frequéncia de jogos na semana. Para o treinamento de quadra, houve diminui¢do nas cargas
guando se comparou as semanas com um e dois jogos com as semanas sem jogos com dois
jogos. Conclusdo: A ACWR se mostrou uma ferramenta sensivel durante o periodo
competitivo de uma equipe profissional de voleibol. Apesar da diminuicdo nas cargas de
treinamento de quadra e de forca de acordo com o aumento da frequéncia de jogos na semana,
recomenda-se que os atletas cheguem melhor recuperados antes de uma partida,
principalmente durante o periodo competitivo.

Palavras-chave: Carga de treinamento. Estado de recuperacdo. VVoleibol.



ABSTRACT

Aims: To describe and analyze the distribution of internal training load (ITC), recovery status,
acute-chronic workload ratio, and investigate the effect of weekly game frequency on load
distribution and recovery status of the different types of training in a professional volleyball
team during the competitive season. Methods: Thirteen professional male volleyball athletes
participated in this study. Recovery status was obtained through the Total Recovery Quality
(TQR) scale, always collected before the first and last training session of the week, resulting
in the initial TQR and final TQR scores. CIT was recorded through the subjective effort
perception (PSE) method of the session, collected daily. The CIT sum of each session during
the week was obtained to obtain the Total Weekly Training Load (CTST). Through this, the
ratio of the acute-chronic workload (ACWR) was performed for each player. Results: The
mean CSTS of the competitive season was 3606.36 + 970.05 U.A, the mean initial TQR was
14.70 + 1.91 and the mean final TQR was 13.38 + 1.75. Regarding ACWR, 24.6% of the
observations were outside the safety zone recommended by the literature. A reduction in loads
for strength training was observed as the frequency of weekly games increased. For court
training there was a decrease in loads when we compared the weeks with one and two games
and the weeks without games with two games. Conclusion: The ACWR proved to be a
sensitive tool during the competitive period of a professional volleyball team. Despite the
decrease in court and strength training loads according to the increase in game frequency in
the week, it is recommended that athletes get better recovered before a match, especially
during the competitive period.

Keywords: Training load. State of recovery. Volleyball.
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1 INTRODUCAO

O voleibol estd entre os esportes mais populares do mundo (KRAEMER,;
CALDWELL; BARNHART, 2017). No Brasil, a principal competicdo nacional € a
Superliga. E uma modalidade caracterizada por esforcos intermitentes, ou seja,
composta por agdes de curta duracdo e alta intensidade, intercaladas por breves periodos
de recuperacdo (SHEPPARD et al., 2007 ). Assim, 0 seu principal sistema energético
utilizado é o anaerobio alatico, através do ATP-CP (KRAEMER; CALDWELL;
BARNHART, 2017).

A partir do sucesso mundial da modalidade, a competitividade entre as equipes
aumenta cada dia mais. Neste sentido, a periodizacdo do treinamento é fundamental, ja
que tem como principal objetivo fazer com que os atletas alcancem seu melhor
desempenho, principalmente durante o periodo competitivo, ao passo que as mas
adaptac0es sejam evitadas (CHIU; BARNES, 2003).

No entanto, varios estudos relataram que pode haver divergéncias entre a carga
planejada pela comissdo técnica e a percepcdo dos atletas (RODRIGUEZ-MARROYO
et al., 2014; ANDRADE NOGUEIRA et al., 2014). Assim, além de uma organizacdo e
estruturacdo do treinamento através da periodizacdo, é necessario um monitoramento
preciso das cargas de treinamento (CT) para identificar se os atletas estdo se adaptando
ao programa de treinamento planejado e para minimizar as mas adaptacGes, como
lesGes, doencas e overreaching ndo-funcional (BOURDON et al., 2017).

Além do monitoramento das cargas, também é necessario dar atencdo ao estado
de recuperacao, ja que o restabelecimento do estado homeostatico dos atletas através de
uma recuperacdo adequada esta intimamente ligado com o desempenho (KELLMANN,
2010; KENTTA; HASSMEN, 1998). Desse modo, é necessario encontrar um equilibrio
entre a carga de trabalho e o estado de recuperacdo para que os atletas alcancem o seu
pico maximo de rendimento e minimizem as adaptacfes negativas (HOFFMAN et al.,
2016).

Nos ultimos anos, as equipes de alto rendimento vém utilizando o
monitoramento do estado de recuperagdo (FATOUROS et al., 2010). Segundo Thorpe
(2017), as ferramentas prospectivas, ndo invasivas, rapidas e faceis de manuseios sao
essenciais para as equipes de esportes coletivos. Nesse sentido, existem varias
ferramentas que podem avaliar o estado de recuperagédo dos atletas, como a e a escala
de Qualidade Total de Recuperacio (TQR) (KENTTA; HASSMEN, 1998), o
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Questionario do Perfil do Estado de Humor (POMS) (BORRESEN; LAMBERT, 2009;
BUCHHEIT, 2014), e o0 Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas (RESTQ —
Sport) (COUTTS; DUFFIELD, 2010; VARLEY; FAIRWEATHER; AUGHEY, 2012).

A caracteristica da semana também pode influenciar o comportamento das CT e
do estado de recuperacdo. Um estudo realizado no basquete, por Manzi et al. (2010),
indicaram que as semanas sem jogos tendem a apresentar maior carga interna de
treinamento (CIT) quando comparada a semana com jogos. No entanto, com o0s
calendarios esportivos cada vez mais cheios, a inclusdo de informacgdes sobre as cargas
de jogo pode afetar significativamente as cargas de treinamento da semana dos
diferentes tipos de treinamento (treinamento de quadra e treinamento de forca)
(PHIBBS et al., 2018).

Recentemente, estudos tém relatado que ndo é somente o acimulo das cargas
que esté relacionado a um aumento do risco de lesGes, mas sim a variabilidade entre
essas cargas, ja que mudancas nas cargas semanais acima de 10% foram associadas a
probabilidade de lesdo na liga profissional de rugbi (BLANCH; GABBETT, 2016).
Neste sentido, Banister et al. (1975) elaboraram um modelo fundamentando na
manifestacdo de duas diferentes respostas fisiologicas, o fitness e a fadiga, geradas

através do estimulo imposto pelo treinamento.

Posteriormente, surgiram novas abordagens, baseadas no modelo de fitness-
fadiga para explicar o risco das variabilidades das cargas. Assim, a partir da
simplificacdo do modelo de fitness-fadiga, surgiu a razdo da carga de trabalho agudo-
cronica (ACWR). Neste sentido, o “fitness” resultou na carga cronica, ou seja, a média
da carga acumulada durante um periodo de 4 semanas, e a “fadiga” foi representada
pela carga aguda, ou seja, a carga de treinamento de um periodo de uma semana
(BLANCH; GABBETT, 2016; HULIN et al., 2014). A partir disso, varios estudos tém
associado a ACWR com o risco de lesdo em diferentes esportes, como no voleibol
(TIMOTEO et al., 2018), no criquete (HULIN et al., 2014) no rugbi (PHIBBS et al.,
2018) e na natacdo (COLLETTE et al., 2018).

A ACWR pode ser originada através das cargas externa ou interna de
treinamento. Independente disso, foi recomendado pela literatura uma faixa de
“seguranga” de 0,8 a 1,3, em que o risco de lesao ¢ baixo, sendo que valores com

ACWR > 1,5 o risco de lesdo pode aumentar exponencialmente (GABBETT, 2016).
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Apesar da importancia do monitoramento das CT durante o periodo competitivo,
atualmente, s&o poucos os estudos que descrevem o comportamento da ACWR de
maneira individual em jogadores profissionais de voleibol, sendo, geralmente, utilizadas
médias para avaliar essa variavel. No entanto, os jogadores de esportes coletivos
experimentam diferentes CIT, reforcando a necessidade de mais estudos com essa

variavel de maneira individualizada.

O gerenciamento dos tipos de treinamento durante o periodo competitivo para
equipes de esportes coletivos esta cada vez mais dificil devido o congestionamento dos
calendarios competitivos. Apesar disso, atualmente, ndo ha investigacfes disponiveis
descrevendo como as cargas dos diferentes tipos de treinamento variam de acordo com

a frequéncia semanal de jogos no voleibol.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

e Investigar o efeito da frequéncia de jogos na distribuicdo das cargas de
treinamento semanal e do estado de recuperacdo, em diferentes tipos de
treinamento, e a variabilidade das cargas, através da razdo da carga de trabalho
agudo-cronica, durante o periodo competitivo de uma equipe profissional de

voleibol.

2.2 Objetivos especificos

e Analisar a distribuicdo das cargas, em diferentes tipos de treinamento, de acordo
com a frequéncia de jogos na semana.

e Investigar o estado de recuperacdo, inicial e final, de acordo com a frequéncia de
JOgos na semana.

e Investigar a razdo da carga de trabalho agudo-crénica, de maneira individual,

durante o periodo competitivo de uma equipe profissional de voleibol.
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3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Voleibol

O voleibol é uma modalidade coletiva composta por habilidades motoras
abertas, exigindo que os atletas dessa modalidade realizem uma grande variedade de
movimentos aciclicos durante as partidas (MROCZEK et al., 2014). Este dinamismo da
modalidade esta presente tanto em acdes ofensivas quanto nas defensivas, atraves dos
saltos e deslocamentos curtos (com e sem mudanca de direcdo) (HEDRICK, 2007).
Portanto, para praticar essa modalidade, é necessario boa forca explosiva dos membros
inferiores e superiores (saltos e movimentacdo dos bracos para o ataque), além da
agilidade no deslocamento para curtas distancias (SHEPPARD et al., 2007).

E caracterizado por esforcos intermitentes, ou seja, composto por acdes de curta
duracdo e alta intensidade, intercalados por breves periodos de recuperacdo
(SHEPPARD et al., 2007). Assim, o principal sistema energético utilizado é o anaerébio
alatico, através do ATP-CP (KRAEMER; CALDWELL; BARNHART, 2017).

O voleibol estd entre os esportes mais populares do mundo, no qual sua
Federacéo Internacional (FIVB) apresenta mais de 225 federagdes nacionais. No Brasil,
a principal competicdo nacional € a Superliga, que na temporada 2017/2018 contou com

a participacdo de 12 equipes e foi disputada entre outubro e maio de 2018.

3.2 Periodizacao

A periodizacdo consiste em um ciclo de treinamento dividido em diferentes fases
para que os atletas alcancem seu desempenho maximo durante o periodo competitivo
(CHIU; BARNES, 2003). Assim, seu principal objetivo € induzir melhorias no
desempenho e reduzir o risco de lesdo atraves da manipulacdo da intensidade, duragéo e
frequéncia do treinamento de acordo com a capacidade motora ou habilidade esportiva
que a comissdo técnica deseja desenvolver a partir do treinamento, como forga,
velocidade e resisténcia técnica (NESSER; DEMCHAK, 2007; HALSON, 2014). Para
uma periodizacao ideal deve ser levado em consideracdo as exigéncias fisicas do esporte
e a individualidade dos atletas para suprir as necessidades de desenvolvimento de cada
um (HALSON, 2014).
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A periodizacdo linear, € o modelo classico de periodizacdo, no qual tende a
diminuir o volume de treinamento e aumentar a intensidade a medida que o treinamento
avanca (BOMPA, 1984). Apesar de ser um modelo que contribuiu para os avangos das
ciéncias do esporte, varios estudos tém relatado suas limitacbes (LOTURCO;
NAKAMURA, 2016). Principalmente no que se refere aos esportes coletivos, como o
voleibol, que ndo possuem somente uma competicdo alvo durante uma temporada,
necessitando manter um bom desempenho por um periodo de tempo maior (ISSURIN,
2010; KRAEMER; CALDWELL; BARNHART, 2017; SOLIGARD et al., 2016)

Véarios sdo o0s métodos de periodizacdo descritos na literatura, porém
independente do método utilizado, é necessario que seja considerado o calendério e a
realidade de cada equipe. Neste sentido, os métodos ndo devem ser considerados
extremante rigidos, e sim flexiveis para se adequar da melhor maneira de acordo com o0s
objetivos e a realidade das equipes (LOTURCO; NAKAMURA, 2016).

O calendario difere de modalidade para modalidade. Geralmente, nos esportes
coletivos, os calendarios s&o compostos por um periodo pré-competitivo e competitivo
(KAUTZNER; JUNIOR, 2018). Assim, alguns estudos vém demonstrando que o
periodo pré-competitivo é caracterizado por submeter os atletas a maiores cargas de
treinamento, devido aos maiores volumes e intensidades aplicados aos treinamentos
(ANDRADE et al ., 2018; DEBIEN et al., 2018).

Neste sentido, além de uma organizacdo e estruturacdo do treinamento, através
da periodizacao, é necessario um monitoramento das cargas de treinamento ao longo de
toda a temporada, visto que estudos relataram que pode haver uma divergéncia entre a
carga planejada pela comissdo técnica e a percep¢do dos atletas (RODRIGUEZ-
MARROYO et al., 2014; ANDRADE NOGUEIRA et al., 2014).

3.3 Cargas de treinamento

De acordo com um modelo proposto por Impellizzei, Rampinini e Marcora
(2005), as cargas de treinamento sdo compostas por cargas externas ou internas. A
Carga externa de treinamento (CET) esta relacionada com o trabalho desenvolvido
pelos atletas, independente de suas caracteristicas internas (potencial genético e
condicionamento) (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). Ou seja, a CET é o
treinamento prescrito pela comisséo técnica. A Carga Interna de Treinamento (CIT) esta

relacionada com o estresse fisioldgico e/ou psicolégico imposto aos atletas através da
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CET, sendo influenciado pelas caracteristicas individuais dos atletas (IMPELLIZZERI;
RAMPININI; MARCORA, 2005; NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).

H& poucos anos atras, a CET era uma variavel mais mensurada, e através dela os
treinadores se baseavam e esperavam encontrar certos resultados competitivos
(FOSTER; RODRIGUEZ-MARROYO; DE KONING, 2017) No entanto, somente ela
ndo € possivel refletir o real estresse do treinamento. Portanto, o ideal é que haja uma
combinacédo entre cargas externas e internas para que haja uma compreensao global de
todo o processo do treinamento (BARTLETT et al., 2017; TORRENO et al., 2016).

Neste sentido, 0 monitoramento das cargas de treinamento € essencial para
identificar se os atletas estdo se adaptando ao programa de treinamento planejado e para
minimizar as mas adaptacGes, como lesdes, doengas e overreaching ndo - funcional
(BOURDON et al., 2017). Um estudo realizado na Australia e Nova Zelandia verificou
que 91% das pessoas que trabalham no alto nivel utilizam alguma forma de
monitoramento das cargas de treinamento, sendo 0s principais motivos a prevencao de
lesbes, o monitoramento da eficacia do programa de treinamento, a manutengdo do
desempenho e a prevencdo do overtraining (TAYLOR et al., 2010)

Assim, 0 monitoramento sistematico das cargas de treinamento estd ganhando
cada vez mais importancia e popularidade no esporte de alto nivel, e isto pode ser
justificado pelas reacGes encontradas entre cargas de trabalho, lesdo e desempenho
(HALSON, 2014; TIMOTEO et al., 2018). A partir disso, 0 monitoramento das CT é
imprescindivel para otimizar o processo de treinamento esportivo (HEIDARI et al.,
2018).

Vaérios estudos tém sido realizados sobre o monitoramento das cargas de
treinamento no voleibol nos dltimos anos. Freitas, Miloski e Bara Filho (2015)
investigaram o perfil da carga de treinamento durante as fases preparatdria, competitiva
I e competitiva I, durante 20 semanas em jogadores profissionais de voleibol,
concluindo que a pré-temporada apresentou maior CIT e que houve uma manutencédo da
CIT durante o periodo competitivo.

Neste contexto, Debien et al. (2018) investigaram o monitoramento da carga de
treinamento, o estado de recuperagdo e o desempenho em atletas profissionais de
voleibol durante uma temporada, e também encontraram maior CIT no periodo
preparatorio em relacdo ao periodo competitivo, além de encontrar manutencdo do

desempenho ao comparar o periodo preparatorio com o periodo competitivo.
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Em relacdo ao periodo competitivo, Andrade et al. (2018), investigaram a carga
de treinamento e o estado de recuperacdo em jogadores profissionais de voleibol,
encontrando uma diminuigdo das cargas proximo as competicfes, fator fundamental
para que os atletas estejam bem recuperados antes de participar de um jogo.

Em relacdo a estudos em semanas com e sem jogos, foram encontrados dois
artigos no voleibol. Um ndo fez a distingdo quanto ao nimero de jogos na semana
(LACERDA et al., 2015) e o outro ndo distinguiu o tipo de treinamento de acordo com
a frequéncia de jogos semanais (BRANDAO et al., 2018). O estudo da Lacerda et al.
(2015) demonstraram que semanas sem jogos resultaram em uma carga de treinamento
semanal total (CTST) maior do que as semanas com jogos. J& no segundo estudo,
Brand&o et al. (2018), classificaram a carga de treinamento em semanas sem jogos,
semanas com um jogo, semanas com dois jogos e uma semana com Cinco jogos.
Encontrando as maiores médias das CTST entre as semanas com cinco jogos e as
semanas sem jogos, seguidos pelas semanas com um e dois jogos, respectivamente.

Apesar dos achados das ciéncias do esporte acerca da carga de treinamento ideal,
as adaptacOes positivas ou negativas estdo separadas por uma linha ténue e sua
aplicacdo na pratica € mais complexa (HOFFMAN et al., 2016). Recentemente,
acreditava-se que somente as cargas de treinamento excessivas poderiam aumentar o
risco de adaptacOes negativas nos atletas (HELLARD et al., 2006). No entanto, estudos
vém apontando que tanto as cargas excessivas quanto as muito baixas podem aumentar
o0 risco de uma adaptacdo negativa e diminuir o desempenho dos atletas (BRINK et al.,
2010; ROGALSKI et al., 2013). Isto acontece porque as cargas de treinamento
insuficientes deixam os atletas despreparados para as cargas que lhes serdo submetidas
durante as competicbes, e consequentemente os deixardo mais suscetiveis a sofrerem
lesdes (GABBETT, 2016)

Em um estudo realizado sobre carga de treinamento e lesédo em jovens atletas de
voleibol, foi diagnosticado que um alto volume de treinamento, uma alta intensidade e o
sexo podem influenciar um jovem atleta a obter um joelho de saltador (VISNES;
BAHR, 2013). Assim, Visnes e Bahr (2013) demostraram que 0s jovens atletas
promissores tinham uma maior tendéncia de ter o joelho saltador, muito por conta do
volume realizado enquanto estavam de férias de seus clubes e jogavam em algum time
local, podendo realizar 3 horas a mais de treinamento por semana que 0S Outros jovens

atletas.
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3.4 Razéo carga de trabalho agudo-crénica

Como propds Banister et al. (1975), no modelo fitness -fadiga, um estimulo que
o treinamento realiza resulta em diferentes respostas fisiologicas, como a resposta
positiva (fitness) e a resposta negativa (fadiga).

Pesquisadores contemporaneos utilizam o modelo fitness-fadiga como base para
outro modelo capaz de realizar o monitoramento das cargas de treinamento, a razdo da
carga de trabalho agudo-crénica (GABBETT, 2016; MALONE et al., 2017; MURRAY;
GABBETT; TOWNSHEND, 2017). Para quantificar esse conceito, “fitness” foi
substituido pela carga de trabalho crbnica, ou seja, a média de quatro semanas de
treinamento. E a “fadiga” foi representada pela carga de treinamento arbitraria de um
periodo de uma semana. Assim, esse modelo foi desenvolvido para prever o
desempenho e lesdo (GABBETT, 2016; HULIN et al., 2014).

Assim, altas cargas de trabalhos cronicos, combinadas com as reducgdes das
cargas de treinamento agudas antes de uma competicdo importante poderiam ocasionar
na melhora no desempenho esportivo do atleta (HULIN et al., 2014).

Alguns estudos demonstraram que altas cargas de treinamentos cronicos podem
proteger os atletas de uma possivel lesdo (BOURDON et al., 2017; HULIN et al., 2016).
Assim, Hulin et al. (2014) relataram que os jogadores de criquete, que tiveram uma
maior quantidade de lancamento de bolas em um periodo de 4 semanas (carga crénica)
tiveram um efeito protetor de lesdo maior que os atletas que realizaram uma menor
quantidade de langcamento.

Assim, a ACWR esta sendo utilizada em diferentes esportes, como o rugbi
(HULIN et al., 2016), o futebol australiano (ROGALSKI et al., 2013), o voleibol
(TIMOTEO et al., 2018), o futebol (ARCOS et al., 2015), o basquete, (ANDERSON et
al., 2003) entre outros.

Foi recomendada na literatura uma faixa de seguranca em relacdo a ACWR.
Assim, quando estava de 0,8 a 1,3 (isto &, a carga de treinamento aguda é quase igual a
carga de treinamento cronica), o risco de lesdo era relativamente baixo. Porém, quando
a ACWR era maior que 1,5 o risco de lesdo aumenta exponencialmente. Assim, como
demonstrado na figura 1 acontece uma relacdo em forma de U, ou seja, tanto uma carga
de treinamento muito alta em relacdo a carga agudo x crbnica, quanto uma carga de
treinamento muito baixa, podem resultar em adaptacdo negativa para o atleta e
consequentemente um maior risco de lesdo (BLANCH; GABBETT, 2016).
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Figura 1- A relagdo entre a razdo da carga de trabalho agudo-cronica e o risco de lesdo

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
L injury risk 1 injury risk

Risco de lesdo (%)

Razio da carga de trabalho agudo-cronica

Fonte: Blanch e Gabbet (i016)

3.5 Recuperagéo

Para que ocorra uma melhora do desempenho ndo se deve basear somente nas
cargas de treinamento (CT), jA que o restabelecimento do estado homeostatico dos
atletas através de uma recuperacdo adequada também esta intimamente ligado com o
desempenho (HOFFMAN et al., 2016; KENTTA; HASSMEN, 1998) Portanto, o
monitoramento da recuperacdo e das CT representam o0 primeiro passo para O
aprimoramento do desempenho, com base em um monitoramento sistematico. Assim,
tanto as atividades de treinamento quando de recuperacdo podem ser manipuladas pelos
treinadores para produzir um resultado especifico (KELLMANN et al., 2018).

Nos Ultimos anos na literatura, as equipes de alto rendimento vém utilizando o
monitoramento da recuperagdo em suas equipes (FATOUROS et al., 2010). De acordo
com Kellman e Kallus (2001), a recuperacdo é um processo complexo, continuo, inter e
intra individual, portanto, contempla os niveis psicolégicos, fisiologico, sociocultural e

a capacidade funcional do organismo e ambiental. Assim, em um processo de
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treinamento ideal, é necessario haver um equilibrio entre os estimulos estressores do
treinamento com as estratégias de recuperacdo para que 0s atletas consigam apresentar e
manter o saldo de treinamento e recuperagdo positivo durante todo o periodo e
consequentemente atinjam bom desempenho, principalmente durante o periodo
competitivo (KELLMANN, 2010; MCLEAN et al., 2010)

A recuperacdo é dependente do tipo e da duracdo do acontecimento estressante,
ou seja, ela tem uma relagdo direta com a carga do treinamento. De acordo com Nedelec
et al. (2012) o tempo de recuperacdo € influenciado por fatores extrinsecos como a
qualidade do oponente, tempo de duracdo da partida, como é o caso do voleibol, que
ndo existe um tempo limite para a partida acabar, entre outros. Entre os fatores
intrinsecos destaca-se a idade, sexo, o tipo da fibra muscular, etc.

Portanto o monitoramento da recuperacdo deve ser individualizado em uma
equipe coletiva e deve ser monitorado sistematicamente durante toda a temporada.
Assim, estudos vém mostrando que avaliagbes subjetivas de fadiga vém sendo
reconhecidas por serem sensiveis a mudancgas no estresse do treinamento (COUTTS et
al., 2007; HALSON et al., 2003).

Estudos recentes vém investigando o estado de recuperacdo em atletas
profissionais de voleibol. Debien et al. (2018) realizaram o monitoramento das cargas
de treinamento e do estado de recuperacdo em quatro periodos, sendo dois periodos
preparatorios e dois periodos competitivos, em que os atletas ndo apresentaram um
estado minimamente adequado de recuperacdo antes de disputar uma partida. Ja
Timoteo et al. (2018), abordoram a influéncia da carga de treinamento e do estado de
recuperacdo em relacdo a lesdo em atletas profissionais de voleibol, onde os atletas
foram divididos em trés gurpos (atletas que ndo sofreram lesdo, atletas que sofreram
lesdo através do uso execessivo e atletas que sofreram lesBes traumatica), assim o grupo
com lesdo traumatica apresentou o pior estado de recuperacao.

Segundo Thorpe (2017) as ferramentas prospectivas, ndo invasivas, rapidas e
faceis de manusear sdo muito importantes nos esportes coletivos. A partir disso, existem
varias ferramentas para avaliar a recuperacdo do atleta, como o0 POMS (BORRESEN;
LAMBERT, 2009; BUCHHEIT, 2014), REST-Q (COUTTS; DUFFIELD, 2010;
VARLEY; FAIRWEATHER; AUGHEY, 2012), a escala de TQR (KENTTA;
HASSMEN, 1998), entre outros.

O grande problema, em termos praticos, de alguns desses instrumentos € que sdo

muito extensos para obter uma conclusdo, impedindo seu uso diario com um grande
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numero de atletas (THORPE et al., 2017). Portanto, muitas equipes de esportes
coletivos adotam questionarios mais curtos e personalizado, para 0 monitoramento ser
realizado diariamente (THORPE et al., 2017).

A partir disso, os métodos de natureza subjetiva estdo em evidéncia pela sua
simplicidade, baixo custo, por ndo serem invasivos, pela sua melhor aplicabilidade e
eficacia. Além disso, os seus resultados sdo interpretados com maior rapidez quando
comparados a métodos objetivos (SAW; MAIN; GASTIN, 2016).
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4 METODOS

4.1 Amostra

A amostra foi composta por 13 atletas profissionais de voleibol do sexo
masculino, integrantes de uma equipe profissional da cidade de Juiz de Fora- MG que
disputou a principal competi¢do nacional do voleibol Brasileiro durante a temporada
2017/2018. A caracterizacdo da equipe estd apresentada na Tabela 1. Foram excluidos
da analise os atletas que ndo obtiveram participacdo minima em 85% dos dados
coletados por motivo de lesdo, exclusdo por parte da comisséo técnica ou outro motivo
que levasse o0 atleta a ser afastar por muito tempo.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa Humana da
Universidade Federal de Juiz de Fora sob o CAAE n°® 92504318.0.0000.5147 (ANEXO
A).

Tabela 1 — Caracterizacao geral da amostra

Caracteristica Media = DP

Idade (anos) 21.5+1.76
Massa Corporal (Kg) 90.9+8§

Estatura (cm) 196 £ 7

Legenda DP = desvio padrio

4.2 Delineamento Experimental

Os atletas foram familiarizados com os instrumentos e 0s procedimentos durante
duas semanas antes desta investigacdo ser iniciada. Assim, o monitoramento foi
realizado durante o periodo competitivo, em que a equipe disputou a Superliga
2017/2018, que contou com a participacdo de 12 equipes e foi disputada entre outubro e
maio de 2018.

Foram monitoradas 230 sessfes de treinamento e jogos durante as 21 semanas
da temporada competitiva, onde as sessdes foram classificadas em sessdes de

treinamento de forca, sesses de treinamento de quadra e sessdes de jogo. Resultando
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assim em: 55 sessdes de treinamento de forca, 154 sessdes de treinamento de quadra e
21 sessoes de jogo.

Posteriormente, estas sessdes foram divididas de acordo com a frequéncia de
jogos semanais. Assim, das 230 observaces, 22 (9,6%) foram durante as semanas sem
jogos, 189 (82,2%) foram durante as semanas com um jogo e 19 (8,2%) durante as
semanas com dois jogos

Para mensurar a carga interna de treinamento foi utilizado o método de
percepcdo subjetiva do esforco (PSE) da sessdo (FOSTER et al.,, 2001), sendo
apresentada a escala sempre ao final de cada sessdo de treinamento, tanto no
treinamento de quadra, no treinamento de for¢a ou jogo. Para mensurar o estado de
recuperagdo, foi utilizada a escala de Qualidade Total de Recuperagdo (TQR)
(KENTTA; HASSMEN, 1998) antes da primeira e Gltima sessdo de treinamento da

Semana.

4.2.1 Programa de treinamento

A programacdo semanal da equipe, quando os jogos eram realizados aos
sébados, esta representada no quadro 1.

Na maioria das vezes os treinos eram realizados em dois periodos, manha e
tarde, sendo que, geralmente, no treino da manhad eram realizados treino de quadra e
treino de forca, em que a duracdo do treinamento de quadra era, em média, de 60 a 70
minutos e mais voltado para parte técnica. J& o treinamento de forca durava, em média,
de 45 a 60 minutos. No turno da tarde, geralmente, sO era realizado o treinamento de
quadra, que durava, em média, 120 minutos, sendo os treinamentos voltados mais para

0s aspectos taticos do jogo.
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Quadro 1 - Programacdo da equipe durante o0 periodo investigado
Programagio semanal
Dia Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdabado Domingo
Mlanha TF TF Rec TF Rec on TTT Rec
TIT TTT Viagem
Tarde TTT TTT TTT TTT TTT Jogo Rec

Legenda: TF = wreinamento de forga, TTT = temnamento tecreco ¢ tatice; Rec = Recuperagiio

4.3 Instrumentos

4.3.1 Carga Interna de treinamento

O monitoramento da Carga Interna de Treinamento (CIT) foi realizado através
do método de percepcao subjetiva do esforco (PSE) da sessdo (FOSTER, 1998). Assim,
diariamente, 30 minutos apos o final de cada sesséo de treino, 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 entre 0 e 10, que correspondia
aos descritores “repouso” e “maximo” na escala de PSE (ANEXO B). Neste sentido,
deveria ser fornecido um descritor e um valor numérico correspondente a intensidade
global da sessédo de treinamento.

Para o célculo da CIT foi utilizado o score indicado pelo atleta multiplicado
pela duracdo da sessdo de treinamento, em minutos, correspondente ao volume do
treinamento. Nos dias que apresentavam dois turnos de treinamento, a CT das sessdes
foi somada. Além disso, foram mensurados os valores de carga de treinamento semanal
total (CTST), calculada pelo somatério das CT diarias da semana (CTD).

E importante ressaltar que essa ferramenta ja foi validada em jogadores
profissionais de voleibol (BARA FILHO et al., 2013).

4.3.2 Estado de Recuperacéo

O monitoramento do estado de recuperagdo foi realizado atraves da escala de
Qualidade Total de Recuperacdo (TQR) (ANEXO C) proposta por Kentta e Hassmén
(1998). Os atletas respondiam a pergunta “Como vocé€ se sente com relagdo a sua

recuperagao?” apontando o valor na escala, que varia de 6 “em nada recuperado” a 20
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“totalmente bem recuperado”. O estado de recuperacdo inicial, era coletado no primeiro
dia de treinamento da semana, por meio da escala de Qualidade Total de Recuperacao
(TQR) e a TOR final, obtida antes do ultimo dia de treinamento da semana. O valor 13
na escala de TQR (“razoavelmente recuperado”) foi definido como ponto de corte para
um estado de recuperagdo minimamente adequado, de acordo com o recomendado pela
literatura (KENTTA; HASSMEN, 1998).

4.4 Andlise Estatistica

As estatisticas descritivas da escala de qualidade total de recuperacdo (TQR)
foram apresentadas na forma média, desvio padrdo e amplitude, enquanto as estatisticas
descritivas das demais variaveis foram apresentadas como média e desvio padréo.
Atendidos os pressupostos de normalidade, homogeneidade e esfericidade, para
comparar os valores da CTST, entre as diferentes semanas, foi aplicado o teste ANOVA
para medidas repetidas com Post-Hock de Bonferroni. Para a diferenca entre os valores
de TQR inicial e final para as semanas foi utilizado o teste T pareado.

As analises foram realizadas com auxilio do software estatistico R Core Team (2018),

adotando-se o nivel de significancia de 5% (p<0,05).
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5 RESULTADOS

5.1 Carga de treinamento

Foram monitoradas 21 semanas do periodo competitivo de uma equipe

profissional de voleibol, totalizando 230 sessdes de treinamentos e jogos.

Grafico 1 — Descricdo da carga de treinamento durante as 21 semanas

monitoradas
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A CTST média das 21 semanas foi de 3606,36 + 970,05 U.A. Em média, o0s
atletas completaram 11,09 + 1,68 sessdes por semana, realizando entre 8 (S10) e 15
sessOes (SH).

Observa-se que a maior CTST média de 5556,38 + 706,99 U.A (S5) é precedida
da menor CTST média de 2334,15 + 483,64 U.A (S4). Destaca-se que nas Ultimas 11
semanas houve uma menor variacdo entre as cargas quando comparada com as 10

primeiras semanas.

5.2 Carga de trabalho agudo-cronica

O grafico 1 representa os comportamentos individuais da razdo da carga de
trabalho agudo-cronica (ACWR) ao longo de 21 semanas da temporada competitiva.
Das 273 observagdes, nota-se que 18% (49) ficaram abaixo do limite inferior (< 0,8);

75,4% (206) das observagdes estavam dentro da “zona de seguranca” sugerida (ou seja,
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0,8 — 1,3); e 6,6% (18) das observacdes estavam acima do limiar superior (> 1,3), para a
razdo da carga de trabalho agudo-cronica (GABBETT, 2016). Nota-se que nenhum

atleta permaneceu na “zona de seguranga” durante todo o periodo investigado.

Grafico 2 - Comportamentos individuais da razdo carga de trabalho agudo-crénica ao

longo de 21 semanas da temporada competitiva
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5.3 Estado de recuperacao

Os valores médios do estado de recuperacdo dos atletas, verificado antes da
primeira (TQR inicial) e Gltima (TQR final) sessdo de treinamento de cada semana,
estdo representados nos gréficos 2 e 3. Cada ponto no gréafico corresponde a média dos
atletas monitorados e as linhas correspondem as amplitudes dos dados. O valor 13, que
corresponde ao descritor “razoavelmente recuperado”, foi adotado como valor de um
estado minimamente adequado de recuperacdo, conforme recomendado pela literatura
(KENTTA; HASSMEN, 1998).

A partir do grafico 2, observa-se que das 21 semanas monitoradas, somente uma
semana (S1) apresentou média menor que 13, ficando fora do “ponto de corte”
recomendado pela literatura. Assim, 95,23 % das semanas apresentam média maior que
13 em relacdo a TQR inicial. A partir do grafico 3, observa-se que das 21 semanas
monitoradas, oito semanas (S4, S12, S14, S16, S17, S18, S19, S21) apresentaram média
menor que 13, ficando fora do “ponto de corte” recomendado pela literatura. Assim,

61,90 % das semanas apresentaram média maior que 13 em relacdo a TQR final.
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Gréfico 3 — Comportamento da TQR Inicial ao longo das 21 semanas da temporada

competitiva
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Gréfico 4 — Comportamento da TQR final ao longo das 21 semanas da temporada

competitiva
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A descricdo semanal do estado de recuperacéo inicial encontra-se na tabela 2. O

menor valor de TQR inicial foi 8, (valor na escala entre os descritores “muito mal

recuperado” e “extremamente mal recuperado”) observado na semana S4. O maior valor

foi 20, (“totalmente bem recuperado”) observado na semana S11.
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Assim, 25% dos valores reportados para a TQR inicial ficaram entre 8 (valor na
escala entre os descritores “muito mal recuperado” e “extremamente mal recuperado”) e
14 (“razoavelmente recuperado™); 50% entre 8 e 15 (“bem recuperado”), e 75% entre 8

e 16 (valor na escala entre os descritores “bem recuperado” e “muito bem recuperado™).

Tabela 2 — Descri¢do semana do estado de recuperacao inicial

Semanas Valor Min. 1° Quartil Mediana 3° Quartil Valor
Max.
S10 9 11 13 14 15
S2 14 15 16 16 17
S3 11 15 15 15 17
S4 8 12 13 13 16
S5 10 13 14 14 18
S6 10 13 14 14 18
S7 11 13 14 14 15
S8 11 13 15 15 18
S9 15 16 16 16 17
S10 12 13 15 15 15
S11 15 19 19 19 20
S12 13 14 14 15 17
S13 10 13 14 15 17
S14 13 14 14 15 15
S15 13 15 16 16 18
S16 13 14 14 15 15
S17 15 16 17 17 19
S18 13 14 14 15 17
S19 14 14 14 15 16
S20 13 14 15 16 19
S21 14 14 14 15 16

Legenda: Valor min = valor minimo; Valor Max = valor maximo referente ao estado de recuperacéo
inicial em cada semana de treinamento.

A descricdo semanal do estado de recuperacéo final encontra-se na tabela 3. O
menor valor de TQR final foi 7, (“extremamente mal recuperado”) observado na
semana S4. O maior valor 18 (valor na escala entre os descritores “muito bem
recuperado e “extremamente bem recuperado’), observado na semana S2.

Assim, 25% dos valores reportados para a TQR final ficaram entre 7 (valor na
escala entre os descritores “muito mal recuperado” e “extremamente mal recuperado™) e
12 (valor na escala entre os descritores “mal recuperado” e ‘“razoavelmente
recuperado”); 50% entre 7 e 13 (“razoavelmente recuperado”), e 75% entre 7 e 14

(valor na escala entre os descritores “razoavelmente recuperado” e “bem recuperado”).
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Tabela 3 — Descrigdo semanal do estado de recuperagéo final

Semanas Valor Min. 1° Quartil Mediana 3° Quartil Valor
Max.
S1 13 13 15 15 17
S2 13 14 14 16 18
S3 13 13 14 15 17
S4 7 11 13 14 15
S5 11 12 12 14 16
S6 11 12 12 14 16
S7 12 12 14 14 17
S8 12 12 14 15 17
S9 13 14 14 15 16
S10 12 13 14 14 16
S11 12 13 13 14 15
S12 10 12 13 14 15
S13 12 13 13 14 14
S14 10 12 13 14 15
S15 12 13 13 14 15
S16 10 12 13 14 15
S17 10 10 13 13 15
S18 10 10 13 14 15
S19 11 11 13 13 15
S20 12 12 13 15 17
S21 12 12 13 13 15

Legenda: Valor min = valor minimo; Valor Max = valor méximo referente ao estado de recuperacéo final
em cada semana de treinamento.

5.4 O estado de recuperacdo e as cargas de treino de acordo com o tipo de

treinamento e a frequéncia semanal de jogos

O gréafico 5 e a tabela 4 apresentam a distribuicdo da Carga Interna de
Treinamento (CIT) de acordo com a frequéncia de jogos semanal. Ao considerar a
média de CIT, obtida através da PSE da sessao, para o treinamento de quadra, observa-
se diferenca significativa ao se comparar as semanas com um e dois jogos, e ao se
comparar as semanas com nenhum e dois jogos. Ao considerar o valor médio de CIT
para o treinamento de forca, observa-se diferenca ao nivel de significancia de 5% entre
todas as semanas, independentemente do numero de jogos. Assim, percebe-se que as
CIT para o treinamento de forca diminuiram simultaneamente de acordo com a
frequéncia de jogos. Ao considerar a média de todas as cargas sem diferir o nimero de
jogos na semana, houve diferenca significativa a0 se comparar as semanas com um e

dois jogos, e ao se comparar as semanas com nenhum e dois jogos.
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Tabela 4 - Distribuicdo das cargas de acordo com o tipo de sessdo e a frequéncia

semanal de jogos

Jogos / CT DP CT DP CT DP  CT Total DP
Semana  Academia Quadra Jogo
0 736,15 96,83 2863,07 560,14  ----- - 3599,23 965,73
1 650,85 132,95 273510 886,30 501,12 216,53 3671,74 594,81
2 376,15 141,53 2037,50 484,47 437,39 239,65 2884,69 868,28

Legenda: CT = carga de treinamento; DP = desvio padréo.

Graéfico 5 - Distribuicdo das cargas de treinamento e jogo de acordo com a frequéncia
de jogos na semana
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Legenda: a = diferenca significativa entre semanas com 0 e 1 jogos (p < 0,05); b =
diferenca significativa entre semanas com 1 e 2 jogos (p < 0,05); c= diferenca
significativa entre semanas com 0 e 2 jogos (p < 0,05).
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A tabela 5 apresenta os valores médios e desvio padrdo do estado de recuperagdo
inicial e final de acordo com a frequéncia semanal de jogos. Para as semanas sem
jogos, a média de TQR inicial ficou entre os descritores “bem recuperado” e “muito
bem recuperado” e a média de TQR final no descritor “razoavelmente recuperado”. Para
a semana com um jogo, a média de TQR inicial ficou abaixo do descritor “bem
recuperado” e média de TQR final acima do descritor “razoavelmente recuperado”. Para
as semanas com dois jogos, a media de TQR inicial ficou acima do descritor
“razoavelmente recuperado” e a média de TQR final abaixo do descritor
“razoavelmente recuperado”. Observa-se que houve diferenca estatistica ao se comparar
a média de TQR inicial e TQR final para todas as semanas, com uma diminuicdo das
médias quando se compara o primeiro dia de treino com o ultimo, independentemente

do nimero de jogos realizados.

Tabela 5 — Valores médios de TQR inicial e final de acordo com a frequéncia semanal

de jogos
Jogos / Semana TQRI DP TQRf DP P-valor
0 16,50 2,48 13,07 1,26 0,0000*
1 14,61 1,72 13,52 6,79 0,0000*
2 13,73 1,84 12,50 1,90 0,0218*

Legenda: TQR i = TQR inicial; DP = desvio padrdo da medida a esquerda; TQRf = TQR final; * = p-
valor < 0,05, entdo ha diferenca significativa ao se comparar os valores de TQRi e TQRf ao nivel de
significancia de 5%.
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Gréfico 6 — Distribuicdo das médias de TQR inicial e final de acordo com a frequéncia
semanal de jogos
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Legenda: a = diferenca significativa entre TQR inicial e TQR final com semana com 0 jogo (p < 0,05); b
= diferenga significativa entre TQR inicial e TQR final com semana com 1 jogo (p < 0,05); c= diferenca

significativa entre TQR inicial ¢ TQR final com semana com 2 jogos (p < 0,05).

A tabela 6 apresenta a comparacdo dos valores médios de TQR inicial e final
para o estado de recuperacao de acordo com a frequéncia semanal de jogos. Nota-se que
houve diferenca estatistica ao se comparar as médias de TQR inicial nas semanas com
um e dois jogos, e ao se comparar as semanas em gue nao houve jogos com as semanas
que tiveram dois jogos. Ja em relacdo a TQR final, s6 houve diferenca estatistica ao se
comparar as médias de TQR final das semanas com um e dois jogos.
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Tabela 6 - Comparacdo dos valores médios de TQR inicial e final de acordo com a

frequéncia semanal de jogos

Semanas P-valor TQRI P-valor TQRf
Oel 0,10 0,0838
le2 0,0127* 0,0134*
Oe?2 0,000* 0,2045

Legenda: TQRi= TQR inicial; TQRf= TQR final; * = p-valor < 0,05, entdo ha diferenca significativa ao
nivel de significancia de 5%.
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6 DISCUSSAO

6.1 Carga de treinamento semanal total

A partir dos resultados obtidos durante as 21 semanas do periodo competitivo de
uma equipe profissional de voleibol masculino, observa-se que a dindmica da carga de
treinamento semanal total (CTST) apresentou um carater ondulatorio, o que vai de
encontro com outros estudos realizados em esportes coletivos (DEBIEN et al., 2018;
MILOSKI; DE FREITAS; BARA FILHO, 2012; NOGUEIRA et al., 2018; PHIBBS et
al., 2018). Geralmente, as variagdes nas cargas de treinamento semanal total ocorrem
devido as especificidades e objetivos do treinamento, porém o calendario competitivo
da equipe também pode influenciar essas variacbes (KIELY, 2012). A partir disso,
observa-se uma menor variacdo entre as cargas das Ultimas 11 semanas quando
comparada com as 10 primeiras semanas.

A CTST média encontrada nesse estudo foi de 3606,36 + 970,05 U.A. Um
estudo realizado no futsal durante o periodo competitivo encontrou média de CTST de
2921,6 £ 226,3 U.A (MILOSKI; DE FREITAS; FILHO, 2012). J& um estudo realizado
no voleibol, que investigou 14 semanas do periodo competitivo, encontrou CTST média
de 3207,02 = 2423,04 U.A (TIMOTEO et al., 2018). Em outro estudo realizado no
voleibol, o periodo competitivo foi dividido em dois, sendo o primeiro periodo com
duracdo de 6 semanas e CTST média de 2858 + 472 U.A, e 0 segundo periodo com
duracdo de 15 semanas e CTST média de 3728 + 650 U.A (DEBIEN et al., 2018). Nota-
se que a CTST média encontrada em estudos realizados no voleibol com 14 e 15
semanas foi muito semelhante a CTST média encontrada no presente estudo.

Curiosamente, observou-se que a maior CTST de 5556,38 + 706,99 U.A (S5) foi
precedida da menor CTST média de 2334,15 + 483,64 U.A (S4). Isso pode ser em
razéo de terem ocorrido dois jogos durante a semana 4 e apenas um jogo na semana 5.
Assim, isso vai de encontro aos achados de Manzi et al. (2010) em jogadores
profissionais de basquete, em que semanas com dois jogos apresentam menor CTST
média do que as semanas com um jogo. Assim, como houve uma redugéo das cargas na
semana 4 devido a quantidade de jogos, houve uma tentativa de compensar essa

diminuicdo na semana 5, ja que sé foi realizado um jogo.
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No entanto, foi observada uma variacdo nas cargas entre essas semanas de
3222,23 U.A, que corresponde a 142,24 %. Um estudo realizado com jogadores
profissionais ragbi encontraram um maior risco de lesdo com mudancas de semana a
semana na carga de treinamento > 1069 U.A (CROSS et al., 2016), valor muito abaixo
da variacdo encontrada no presente estudo.

Gabbett (2016) recomenda que variacbes mais constantes das cargas de
treinamento de semana a semana sejam em torno de 5% a 10%, pois o risco de leséo
diminui em 10%. No entanto, quando acontece uma varia¢do maior que 15% de semana
a semana, o risco de lesdo aumenta para 21% até 49%. Portanto, para minimizar o risco
de lesdo é aconselhando que a comissdo técnica trabalhe com uma margem de variacéo
de 10%, j& que valores maiores que isso podem ocasionar um aumento no risco de leséo
para os atletas devido a cargas muito altas. Assim, as lesGes sem contato ndo sao
causadas apenas pelo treinamento, mas provavelmente por um programa de treinamento
inadequado para o atleta, com aumentos da carga de treinamento excessivos e rapidos
(GABBETT, 2016).

6.2 Carga de trabalho agudo-crénica

A razdo da carga de trabalho agudo-crénico é um método que vem se destacando
ao analisar a variabilidade das cargas de treinamento (GABBETT, 2016). Nesta
investigacdo, a ACWR foi calculada para cada atleta durante as 21 semanas do periodo
competitivo. Neste sentido, é importante analisar se os atletas permaneceram na “zona
de seguranga” (0,8 a 1,3) durante o periodo investigado ou se apresentaram maior risco
de lesdes por estarem acima do valor recomendado pela literatura (GABBETT, 2016).

Foram analisadas 273 observacgdes durante a temporada competitiva, desse total
49 observagdes (18%) ficaram abaixo do limite inferior recomendado (0,8); 206
observagoes (75,4%) ficaram na “zona de seguranca” recomendada pela literatura (0,8-
1,3); e 18 observac0es (6,6%) ficaram acima do limite superior recomendado (1,3).

Nota-se que na maior parte do tempo a equipe ficou dentro da “zona de
seguran¢a” recomendada pela literatura, porém nenhum atleta permaneceu na “zona de
seguranga” durante todo o periodo investigado. Aproximadamente 25% das observacoes
ficaram fora da faixa de seguranga recomenda pela literatura, colocando os atletas em

maior risco de lesdo. Um estudo realizado com jovens atletas de ragbi também
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constatou que nenhum atleta permaneceu na “zona de seguranga” durante todo o
periodo da investigacdo (PHIBBS et al., 2018) e encontrou 40% das observacgdes fora da
faixa de seguranga recomenda.

O valor médio da ACWR encontrado durante toda a temporada competitiva foi
de 0,99 £ 0,20, em outro estudo realizado no voleibol durante a temporada competitiva
foi encontrado um valor médio de ACWR de 0,96 + 0,10 (TIMOTEO et al., 2018). Ja
em outro estudo, no voleibol, que dividiu o periodo competitivo em dois, foi encontrado
um valor médio de ACWR de 0,95 * 0,04 no primeiro periodo e de 1,03 £ 0,03 no
segundo periodo competitivo (Debien et al., 2018).

A partir disso, observa-se que os valores encontrados em estudos anteriores
foram muito semelhantes com o valor encontrado no presente estudo mostrando que a
equipe ficou com a média da ACWR dentro da zona de seguranca aconselhada pela

literatura.

6.3 Estado de recuperacao

O estado de recuperacdo dos atletas foi coletado sempre antes da primeira e
ultima sessdo de treinamento da semana pela Escala de Qualidade Total da recuperagao
(TQR). Assim, obteve-se uma TQR inicial média de 14,70 + 1,91 e uma TQR final
média de 13,38 £ 1,75.

Em um estudo realizado no voleibol, foi obtida TQR inicial dos atletas que
foram divididos em trés grupos (atletas ndo lesionados, atletas que sofreram alguma
lesdo por causa de sobrecarga e atletas que tiveram lesdo traumatica). O primeiro grupo
apresentou TQR inicial média de 16,67 £ 6,09, o segundo grupo TQR inicial média de
15,26 + 2,66 e o terceiro grupo TQR inicial média de 14,63 + 2,20 (TIMOTEO et al.,
2018). O grupo de jogadores que ficou mais perto dos valores médios do presente
estudo foi o grupo dos jogadores que sofreram lesdo traumatica.

Em outro estudo, também realizado no voleibol, a TQR foi coletada,
diariamente, antes da primeira sessdo de treinamento, nesse sentindo resultou-se em
uma TQR média no periodo competitivo I, que teve duracdo de 6 semanas, de 15,02 +
1,03. Ja no periodo competitivo I, que teve uma duracdo de 15 semanas, foi encontrado
uma TQR média de 14,75 + 0,79 (DEBIEN et al., 2018). Assim, a TQR média do
periodo competitivo 2 foi semelhante a TQR inicial média encontrada no presente

estudo.
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Ja em outro estudo, no voleibol, foram coletados os dados de TQR inicial e
final. Assim, as semanas investigadas foram divididas em periodo preparatério, periodo
competitivo | e periodo competitivo Il. O periodo competitivo I, teve duracdo de 8
semanas, e apresentou uma TQR inicial média de 17,45 £ 1,09 e uma TQR final média
de 15,26 + 1,43. Ja no periodo competitivo I, que teve uma duracdo de 6 semanas, foi
encontrada uma TQR inicial média de 16,94 + 1,55 e uma TQR final média de 15,06 +
1,47 (ANDRADE et al., 2018). Os valores encontrados no presente estudo ficaram bem
abaixo dos encontrados no estudo de Andrade et al. (2018), no entanto, ndo ficaram
abaixo do valor minimo recomendado pela literatura (13- “razoavelmente recuperado™)
(KENTTA; HASSMEN, 1998).

Ao analisar a TRQ inicial, no gréfico 2, nota-se que das 21 semanas
monitoradas somente a semana (S1) ficou com a média menor que o valor minimo
recomendado pela literatura (13). Outro ponto que € importante destacar, é que 0
comportamento da TQR inicial durante as semanas variou de acordo com o
comportamento da CTST. Ou seja, quando a CSTS aumentou a TQR inicial média da

semana posterior diminuiu e quando a CSTS diminuiu a TQR inicial média aumentou.

Ao analisar a TQR final no gréfico 3, observa-se que oito semanas (S4, S12,
S14, S16, S17, S18, S19, S21), apresentaram uma média menor do que o estado de
recuperacdo minimamente adequado recomendado pela literatura (KENTTA,;
HASSMEN, 1998).

Ao dividir as 21 semanas em dois periodos (S1-S10 e S11-S21), observa-se que
no primeiro periodo somente um semana ficou abaixo do valor 13. J& no segundo
periodo, somente 4 semanas ficaram acima do valor 13, demonstrando um estado de

recuperacdo insuficiente nas Gltimas 11 semanas do periodo competitivo.

Neste contexto, Halson (2014) relata que a recuperacdo e a fadiga s@&o um
processo multifacetado, envolvendo o sistema fisiolégico, mas também o sistema
psicologico em relagdo ao tempo. Entdo, caso o estado de recuperagdo do individuo
seja pertubado, por fatores externos ou internos, a fadiga como uma condigdo de
cansaco aumenta devido ao esforco fisico e 0 mental se desenvolve. 1sso pode explicar
porque a TQR final da semana S4 estd abaixo do valor recomendado pela literatura
mesmo com uma CTST baixa. Assim, isso pode ser atribuido em razdo de ter
acontecido dois jogos nessa semana, sendo que os dois times adversarios eram

candidatos ao titulo nacional. Outro ponto a ser destacado é a media de idade da equipe
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monitorada, que era a menor da competicdo, podendo deixar esses atletas com maior
estresse do que os atletas mais experientes, por ndo ter uma vivéncia de como lidar em

situacOes adversas ou com um tipo de pressao maior (Lloyd et al., 2016).

No segundo periodo nota-se um grande aumento das semanas que estdo com
TQR final média abaixo do valor recomendado pela literatura. Assim, pode ser que 0
acumulo das CTST associado a uma recuperacdo inadequada nas Ultimas semanas
colocaram os atletas em um maior risco de lesdo e adaptacdes negativas.

Curiosamente, a TQR final média de todas as semanas que apresentaram dois
jogos (S4 e S18) ficou abaixo do valor recomendado pela literatura, isso pode indicar
gue em semanas com dois jogos deve haver um planejmento mais cuidadoso em relagédo
a recuperacdo para que os atletas cheguem em condic¢des adequadas para disputarem as
partidas. Neste sentido, Kellmann (2018) indica que 0 monitoramento da recuperacao
representa 0 primeiro passo para 0 aprimoramento do desempenho, assim as

intervencdes precisam ser derivadas e estabelicidas para maximizar o desempenho.

6.4 Distribuicéo das cargas de treino e jogos de acordo com a frequéncia semanal
de jogos

O monitoramento foi realizado durante 21 semanas do periodo competitivo,
resultando em 230 sessdes de treinamento. Essas sessOes foram divididas e classificadas
em sessOes de treinamento de forca, sessdes de treinamento de quadra (técnico-tatico) e
sessOes de jogo, resultando em 55 sessdes de treinamento de forca, 154 sesses de
treinamento de quadra e 21 sessGes de jogo. Posteriormente, essas sessdes foram
divididas de acordo com a frequéncia semanal de jogos. Assim, das 230 sessdes, 9,6%
(2 semanas) foram durante as semanas sem jogos, 82,2% (17 semanas) durante as
semanas com um jogo e 8,2% (2 semanas) durante as semanas com 2 jogos.

Observa-se no gréafico 4 a distribuicdo das cargas de treinamento e jogo em
comparacdo com a quantidade de jogos na semana. A maior média da CTST,
considerando a carga total, foi encontrada na semana em que a equipe disputou um jogo
na semana, posteriormente foi a semana em que a equipe ndo disputou jogos, e a menor
média foi na semana que ocorreram dois jogos na semana. Alguns estudos registraram
CTST maior em semanas que ndo apresentaram jogos em comparagao com as semanas
com jogos (LACERDA et al., 2015; MANZI et al., 2010).
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Em um estudo realizado no basquete, com atletas profissionais da liga Italiana,
foi registrado CTST média de 3334 £+ 256 U.A em semana sem jogos, 2928 + 303 U.A
em semanas com um jogo, e 2791 + 239 em semanas com dois jogos (MANZI et al.,
2010). Um estudo realizado no voleibol comparou apenas as semanas sem jogos em
relacdo as semanas com jogos, ndo especificando quantidade de jogos na semana,
encontrando valor médio de 4231 + 970,40 em semanas sem jogos e 3563,79 + 813,17
em semanas com jogos (LACERDA et al., 2015).

Ja em um estudo realizado no rugbi, com jovens atletas, foi relatado que
semanas com um e dois jogos apresentaram uma carga de treinamento maior em
comparagdo com as semanas sem jogos. As semanas sem jogos apresentaram uma
CTST média de 1210 + 571 U.A, as semanas com um jogo apresentaram uma CTST
média de 1511 + 489 U.A, e as semanas com dois jogos uma CTST média de 1692 +
517 (PHIBBS et al., 2018).

Analisando-se separadamente o valor meédio da CTST para o treinamento de
quadra e treinamento de forca, observa-se que as cargas seguiram uma légica em
comparacdo a frequéncia de jogos semanal, assim quando houve um aumento no
nimero de jogos na semana ocorreu uma diminui¢do nas cargas de treinamento, tanto
para o treinamento de quadra quanto para o treinamento de forca. Isso demonstra uma
preocupacdo em evitar mas adaptacdes, reduzindo as cargas de treinamento ja que
cargas de jogos serdo submetidas durante a semana.

Nesse contexto, as cargas de treinamento devem ser aumentadas durante os
periodos em que ndo houver demanda de jogo ou quando houver uma demanda menor
de jogo, para desenvolver as qualidades fisicas e habilidades técnicas, a0 mesmo tempo
em que se reduz o risco de lesdo e melhora o desempenho fisico (PHIBBS et al., 2018).

Em relacdo as cargas dos jogos, notou-se que a carga media dos jogos em
semanas com um jogo foi maior do que quando comparado com a média dos jogos em
semanas com dois jogos. Apesar de ndo terem sido encontradas diferencas significativas
entre eles, pode-se atribuir essa diferenca em razdo das semanas com dois jogos, a
maioria dos jogos foram realizado em casa, portanto ndo houve uma “carga” devido a
viagem. Além disso, nas semanas com dois jogos, a maioria dos jogos apresentou o
placar de (3 x 0) sets. Durante as semanas com um jogo a equipe investigada disputou o
jogo com a maior duracdo e pontuacdo da temporada, além disso a maioria dos

resultados apresentou o placar de (3 — 1) sets.
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Observa-se que nas semanas em que nao foram disputados jogos, uma carga
média maior que as demais semanas, tanto no treinamento de forca quanto no de quadra,
foi encontrada. No entanto, ao considerar a carga total, percebe-se que as semanas sem
jogos apresentaram CTST média menor do que as semana em que foram realizadas um
jogo. Impellizeri, Rampinini, Marcora (2005) relatam que uma partida pode contribuir
com 25% da carga de treinamento semanal ou até 50% quando duas partidas s&o
disputadas em uma semana.

Nota-se que foram encontradas diferencas significativas entre todas as médias
das cargas de treinamento de forca em relacéo a frequéncia semanal de jogos, resultando
em uma diminuicdo importante das cargas para permitir uma recuperacdo adequada
antes e apos as partidas (PHIBBS et al., 2018; ROE et al., 2017)

Ao analisar os treinamentos de quadra, nota-se que foram encontradas diferencas
significativas ao comparar as semanas sem jogos com dois jogos e as semanas com um
e dois jogos. Assim, ha uma reducdo importante das cargas proporcional ao aumento da

frequéncia de jogos.

6.5 Estado de recuperacgédo de acordo com a frequéncia semanal de jogos

Ao comparar os valores iniciais e finais do estado recuperacdo com a
quantidade de jogos da semana, observou-se que ha uma tendéncia de queda dos valores
finais se comparado aos iniciais. Foram encontradas diferengas estatisticamente

significativas em todas as semanas, independente do nimero de jogos (p < 0,05).

Independentemente do ndmero de jogos na semana, o valor de TQR final
encontrado no presente estudo foi 13 (“razoavelmente recuperado”). Levando-se em
consideragdo as semanas com jogos, a maioria dos jogos aconteceu no final da semana.
Entende-se, que mesmo a literatura indicando o nivel aconselhavel, pode-se dizer que 0s
jogadores chegaram com um estado de recuperacdo insuficiente para disputar as
partidas, independente do nimero de jogos da semana. Ja que um valor muito perto do
valor limite recomendado pela literatura, pode afetar o desempenho do atleta. Em um
estudo realizado no voleibol (ANDRADE et al 2018), foi encontrado média de TQR
final entre os descritores “razoavelmente bem recuperado” e “bem recuperado”, assim
0s atletas apresentaram um estado de recuperacdo melhor do que o encontrado no

presente estudo.
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Ja os valores de TQR inicial estavam entre 13 “razoavelmente recuperado” e 16
0 descritor esta entre “bem recuperado e “muito bem recuperado”, o que significa que
os atletas comecaram a semana em boa situacdo para suportar as cargas de treinamentos
e/ou jogos que lhes seriam impostas.

Foram encontradas diferencas significativas na média de TQR inicial ao
comparar as semanas sem jogos com as semanas com dois jogos e as semanas com um e
dois jogos. Para a TQR final s6 foi encontrada diferenca estatistica ao comparar as
semanas com um e dois jogos. Em um artigo semelhante, no voleibol, que comparou
semanas com e sem jogos, ndo foram encontradas diferencas significativas (LACERDA
etal., 2015).

6.6 Limitacéo

O fato do controle de carga interna de treinamento ter sido realizado somente por
método subjetivo pode ser atribuido como limitacdo do presente estudo. Para pesquisas
futuras, recomenda-se a integracdo de métodos objetivos e dados referentes a carga
externa de treinamento.

Outro fator limitante, & ndo ter sido monitorado os dados sobre 0s numeros e

tipos de les&o durante a temporada.
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7 CONCLUSAO

A partir dos resultados, conclui-se que a razdo da carga de trabalho agudo-
crénica individual permaneceu na maior parte da temporada dentro da zona de
segurancga recomendada pela literatura. Assim, esse método se mostrou sensivel para
monitorar as cargas de treinamento durante o periodo competitivo. Outro aspecto a ser
destacado, em relacdo a razdo da carga de trabalho agudo-crénica, € 0 monitoramento
individualizado, que pode auxiliar no processo de treinamento esportivo e prevenir
adaptacOes negativas nos atletas.

Conclui-se, que ocorreu uma diminui¢do importante nas cargas de treinamento
de quadra e de forca de acordo com o aumento da frequéncia de jogos na semana. No
entanto, recomenda-se que os atletas cheguem melhor recuperados antes de uma partida,

principalmente durante o periodo competitivo.

7.1 Aplicacao pratica

O estado de recuperacdo é um dos fatores que podem influenciar no desempenho
do atleta. Assim, o monitoramento da recuperacao individualizado deve fazer parte do
treinamento esportivo, principalmente durante o periodo competitivo, para que os atletas
cheguem no nivel ideal de recuperacéo durante os jogos.

E recomendado que as cargas de treinamento, tanto de quadra como de forga,
diminuam de acordo com a frequéncia de jogos na semana, para que o atleta chegue
bem recuperado antes de disputar uma partida. Assim, uma estratégia é diminuir o
volume de treinamento sem diminuir a intensidade quando estiver préximo ao dia do
jogo.

O monitoramento da razdo da carga de trabalho agudo-crénica se mostrou uma
ferramenta sensivel para analisar a variabilidade das cargas de treinamento durante o

periodo competitivo e auxiliar na prevencdo de adaptaces negativas.
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ANEXO B — ESCALA DE PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO

== 0 0O ~ OO & D =20

Repouso

Muito, muito leve
Leve

Médio

Um pouco pesado
Pesado

Muito pesado

Maximo




ANEXO C - 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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