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Resumo

A busca por indicadores das respostas imediatas obtidas durante as sessdes de treinamento tem sido
alvo de investigacdes no ambito cientifico atual, neste sentido o objetivo do estudo foi verificar correlagao
entre indicadores da carga de treinamento de um triatleta no periodo pré-competitivo. Para analise dos
dados utilizou-se medidas descritivas de centralidade e dispersdo e o coeficiente (r) de correlagao de
Pearson (p<0,05). Os resultados apontam tendéncia de aumento do volume, da carga e das percepgdes de
cansago ao longo dos dias de treinamento. Em relacao as semanas, verifica-se uma tendéncia de aumento
para a carga, de diminuicdo da monotonia e manuten¢do do strain. Pode-se concluir que as varidveis
analisadas parecem permitir o monitoramento das alteragdes no treinamento possibilitando sua
caracterizacao.
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Abstract

The search for indicators of immediate answers obtained during the training sessions has been being
target of investigations in the current scientific scope, in this sense the study goal was to verify
correlation between training load indicators of a triathlete in the period pre-competitive. For data analysis
it used descriptive measures of centralness and dispersion and the coefficient (r) of Pearson's correlation
(p<0,05). The results point increase tendency of the volume, of the load and of the weariness
perceptions along the training days. In relation weeks, it is verified an increase tendency for the load,
decrease in monotony and maintenance of strain. It can conclude that the analyzed variables seem to allow
monitoring of the alterations in the training enabling her characterization.
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Introducio

O monitoramento fisioldégico mostra-se como ferramenta importante no controle das adaptagdes
geradas pelo treinamento (GUEZENNEC et al., 1996; MILLET, et al., 2000; BOUSSANA et al.,
2003), mas necessita de equipamentos sofisticado e pessoal especializado, o que eleva o custo
operacional de sua pratica. A busca por metodologias acessiveis e validas que possam auxiliar no
treinamento de triathlon tem sido o objetivo de recentes pesquisas (COUTTS; SLATTERY;
WALLACE, 2007; COUTTS; WALLACE; SLATTERY; 2007; GONZALEZ-HARO et al., 2007), que
tém como foco o monitoramento do desempenho do atleta (PATON; HOPKINS, 2005) e as variaveis
relacionadas a carga de treinamento (VELOSO et al., 2005). No triathlon ainda s3o escassas as pesquisas

que relacionem metodologias de facil aplicabilidade e o processo de treinamento.

No ambito do treinamento desportivo ¢ fundamental controlar diferentes variaveis do treinamento que se
relacionem com a carga aplicada (BORIN; GOMES; LEITE, 2007) além de analisar os efeitos de
diferentes metodologias de treino no estado do atleta (VERKOSHANSK, 1996; MOREIRA et al.,
20006).

A percepgao subjetiva de esforco (PSE) tem sido utilizada durante trabalhos fisicos como ferramenta que
aponte informacdes gerais de trabalho muscular, cardiovascular, funcdo respiratéria e do sistema
nervoso central (BORG, 1982). Recentemente, Foster (1998) propds que a intensidade da sessdo de
treinamento poderia ser avaliada pela percepgao subjetiva de esforco e junto ao volume do treino em
minutos era possivel quantificar a carga de treinamento. Também formulou o conceito de monotonia e
strain do treinamento que seriam um o indicador de variagdo da carga na semana e o outro indice de
esforco semanal relacionado a carga e sua variacdo. Cabe destacar que, quando tais indicadores
demonstrassem grande variancia em relacdo a outras semanas os atletas poderiam estar sujeitos a
enfermidades e lesdes (FOSTER, 1998; PUTLUR et al., 2004; SUZUKI et al., 2006). Seiler e Kjerland
(2006) demonstraram que tal método foi capaz de monitorar a intensidade dos treinamentos de atletas
fundistas e apresentavam os mesmos resultados quando comparados a freqiiéncia cardiaca e lactato

para monitorar a intensidade.
Para conhecer e entender melhor os efeitos do treinamento, alguns autores t€ém proposto avaliar a carga

aplicada durante o macrociclo de treinamento junto as variaveis qualitativas (intensidade) e quantitativa

(volume) que a compdem (JONES, 1998; MOREIRA et al., 2004), demonstrando a efetividade da
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distribuicdo das cargas ou mesmo a importancia de uma reestruturacao.

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi verificar se a carga, seus componentes e a percepgao

subjetiva de cansaco podem ser indicadores para o monitoramento do treinamento de triatlon.

Materiais e Métodos
A pesquisa caracteriza-se como estudo de caso com acompanhamento transversal, pois buscou-se
entender a dindmica de alteracdo da carga e percepcao de cansago ao longo de cinco semanas de

treinamento (PEREIRA, 1995).

Sujeito
Um atleta de triathlon de alto desempenho, envolvido em treinamento sistematizado para a modalidade
ha 12 anos, participante de provas nacionais e internacionais, com idade de 27 anos, 1,81m de estatura e

peso de 72 kg.

Procedimentos Gerais do Controle e Monitoramento do Treinamento

O controle e monitoramento do treinamento do atleta foram realizados durante cinco semanas do
periodo pré-competitivo, totalizando 34 dias de atividades e 69 sessdes de treinamento (no periodo de
15/01 a 18/02/07). O objetivo da organizacdo dos treinamentos centrou-se em buscar o melhor resultado
no Campeonato Brasileiro de Triathlon de Longa Distancia que possuia como caracteristica quanto a
distancia: 3km de natagao, 80km de ciclismo e 20km de corrida. Cabe aqui destacar que o referido
individuo analisado sagrou-se Campeao Brasileiro em sua categoria (25-29 anos) o que lhe garantiu vaga
para disputar o Mundial de Triathlon de Longa Distancia disputado em Lorient - Franga em julho do

mesmo ano.

Para um efetivo controle e monitoramento do treinamento toda a coleta de dados foi realizada pelo
mesmo avaliador imediatamente antes e apos as sessdes de treinamento, buscando assim confiabilidade

nos dados coletados (PEREIRA; OMES, 2003).

Durante o periodo de treinamento analisado, o atleta foi submetido a avaliagdo de carater formativo,
que tem como caracteristica a coleta de informagdes diariamente durante as sessdes de treino

(MARINS;GIANNICHI, 2003).
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Avaliacao do Cansaco Diario do Atleta

A percepcdo subjetiva de cansago do atleta foi avaliada baseada na escala de esfor¢o proposta por Borg
(2000) com adaptacdo de Jurado e Borin (2006). Coletada diariamente antes e ap6s cada sessdo de
treinamento (tabela 1), o avaliador se referia ao atleta nos momentos descritos da seguinte forma: "Qual

seu estado de cansago neste momento de acordo com a escala? ".

Tabela 1 - Escala de Cansago com 15 niveis (6-20) (JURADO, BORIN, 2006).

Escala de Cansago

6

7 Muito, Muito Bem
8

9 Muito Bem

10

11 Bem

12

13 Pouco Cansado
14

15 Cansado

16

17 Muito Cansado
18

19 Muito, Muito Cansado
20 Exausto

Monitoramento do Volume, da Intensidade e da Carga de Treinamento.

Diariamente apos cada sessdo de treinamento anotou-se a quantidade de treinamento da sessdo (em
quilometros e em minutos). Associado a este procedimento, era apresentada ao atleta a escala de
percepgao subjetiva de intensidade (PSI) proposta por Foster (1998) para calcular a carga de cada sessao
(tabela 2). O avaliador dirigia-se ao atleta e formulava a seguinte pergunta: "Qual foi a intensidade do
treinamento em relagdo a escala?”. Ao final de cada microciclo foi determinada a carga média da
semana e sua variagdo (desvio padrao), utilizados para o calculo da monotonia (indicador de variacao
semanal), indice este que, junto a carga total semanal (soma das didrias) foi utilizado para o calculo do
strain (indice de estresse aplicado ao atleta na semana), pelas seguintes formulas (FOSTER, 1998):

Carga diaria = PSI x duragdo da sessdo diaria;

Carga semanal total = X Carga diaria;

Carga semanal média = ¥ carga diaria / X dias de treinamento;

Monotonia = carga semanal média / desvio padrdo das cargas diarias;

Strain = Monotonia x carga semanal total.
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Tabela 2 - Escala de intensidade do treinamento (FOSTER, 1998).

Escala de Intensidade

0 Repouso

1 Muito Muito
2 Fraco

3 Moderado
4 Algo Forte
5 Forte

6

7  Muito Forte
8

9

10 Maximo

Cabe aqui destacar que a carga e suas variagdes sao representadas por meio de unidades arbitrarias (u.a.).

Método Estatistico

Os dados coletados foram transferidos para banco computacional e produziram-se informag¢des no
plano descritivo, por meio de medidas de centralidade e dispersao. Para verificar possiveis relagdes entre
as varaveis analisadas foi utilizado o coeficiente (r) de correlacdo de Pearson, com p < 0,05
(NORMAN e STREINER, 1994). Na tentativa de obter uma projecao dos dados utilizou a reta de

tendéncia linear considerando o conjunto de dados.

Resultados
Apos a coleta dos dados, produziu-se informacao com a caracteristica geral do monitoramento do
treinamento (tabela 3) e a variacdo diaria e semanal das variaveis analisadas (graficos 1 ao 6). Por fim a

tabela 4 aponta para resultado da correlagdo entre as variaveis estudadas.
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Tabela 3 - Varidveis monitoradas durante as 5 semanas de treinamento quanto a carga, cansago, volume

semanal e quilometragem percorrida nas modalidades.

Variavel estudada Semangs
1 2 a 4 5
Semanal 4033 4313 3444 4727 5158
IMadia 3761 alal 492 673.3 7389
Carga(na) Desvip Padrie 2790 2177 2553 337 3756
IMonotonia Z; 18 1.9 19 2.0
Sirain 8330 12205 H638 Q287 10120
. Inicial 10,6 118 4 i14 128
Percepdo de £ e
Cansaco (1.a.) Final 124 139 13.0 13.1 i4.3
P51 ig 4.0 ig ig 41
Tempo
5 Semanal (min) 1083 1102 34 1278 2286
folume
Percurso
Semanal (km} 3G 354 303 343 353
; Nataggo 10 12 B 13 15
Modalidades L ) _
(k) Ciclismo 270 200 230 20 270
Comida 40 52 435 ad 68

As figuras 1 e 2 apontam para o comportamento dos resultados do monitoramento diario e semanal
das variaveis analisadas no presente estudo. Destaca-se na primeira, a tendéncia de crescimento do
volume em minutos (1A) e da carga de treinamento (1C) ao longo dos dias, juntamente com o aumento
da percepgao de cansaco do atleta (1D), tanto inicial como final, apesar da intensidade referida

apresentar estabilidade ao longo das semanas analisadas (1B). Na figura 2, destaca-se a tendéncia de

aumento da carga semanal (2A) e de diminui¢do da monotonia (2B), além de estabilizagdo ao analisar o

strain (2C).
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Figura 1- Volume diario dos treinamentos em minutos (A), intensidade didria relativa a escala de Foster
(1998) (B), carga diaria dos treinamentos (C) e cansago inicial e final de treinamento diario (D) e suas

respectivas linhas de tendéncia.
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Figura 2- Carga semanal de treinamento (A), monotonia (B), Strain (C), e suas respectivas linhas

de tendéncia
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Tabela 4- Distribuicao dos valores de correlacao entre variaveis analisadas

Variaveis Cs CM Moo Stam CI CF Intensidade W5 (km)
M 1.00
Monotoma 002 -002
Strain G60 060 079
PSCI D63 063 006 044
PSCE 0,63 063 033 067 096*
Intenzidade: 064 064 042 (074 093% (90
VS () 077 477 013 058 623 030 032
VE({min) 084 084 026 031 082 072 0,68 0,32
*p =005 C5 = carga semanal; CM = carga meédia semanal; Mon = monotoma; P3CI
= percepeiio de cansago indclal; PSCF = cansage final, V5 (km) = volume semanal em
guildmetros; VS (mim) = volune semanal em minutos,

Discussiao
No ambito desportivo, a busca por indicadores que aponte os resultados mais proximos da realidade do
treinamento tem sido alvo de investigacao. Particularmente, ao observar os dados do presente trabalho,

verifica-se questdes interessantes a serem discutidos.

A primeira volta-se a utilizagdo de metodologia que considere diferentes aspectos que envolvem o atleta.
De fato, ao verificar a determinacdo do cansago tanto inicial quanto final de treinamento a principio
parece ter sido influenciado pela carga, pois houve uma tendéncia de aumento durante o periodo
analisado. Tais dados corroboram com os resultados apresentados por Leite (2007), que encontrou
correlagdo significativa entre carga total da semana e o cansaco inicial e final de treinamento (r=0,29 e r
= 0,30 com p < 0,005 e p < 0,001 respectivamente). A tabela 4 mostra que a percepcdo de cansaco do
atleta, seja antes ou depois do treino foi influenciada pela intensidade do treinamento, dada pela
correlacdo encontrada (r = 0,93 e r = 0,99; com p < 0,05 respectivamente). Tais resultados demonstram
que nas semanas analisadas, quanto maior foi a intensidade empregada no treino, maior seria o estado de
cansaco do atleta apds este treino e no inicio do préximo, confirmada pela correlacao encontrada (r = 0,96
com p<0,05) entre cansaco final e inicial. A percep¢ao de cansago do triatleta parece ser um indicador da
relagcdo estimulo-pausa durante os treinos podendo ser utilizada como forma de controle do treinamento,
pois este permite conhecer o estado atual do atleta e corrigir programas de treinamento quando

necessario (BORIN; GOMES; LEITE, 2007).
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O método proposto por Foster (1998) parece ser adequado para o monitoramento e controle do
treinamento de triathlon, j& que demonstrou diferentes caracteristicas das semanas analisadas conforme
apresentado na tabela 3 e figura 1 e 2. A carga de treinamento indica tendéncia de aumento, contraria a
monotonia que apresenta decréscimo ao longo das semanas € ao strain que mesmo com uma variagao

remete a estabilizagao.

Outro ponto a considerar, volta-se a quantificagdo da carga mostra-se necessario para a caracterizagao
das sessoes de treinamento e o acompanhamento de sua distribui¢do nas diferentes semanas de trabalho,
aqui representada pela monotonia, que representa a variacdo desta carga na semana (FOSTER et al.,
2005). Valor alto em seu score esta relacionado a condigdes desfavoraveis para 6tima adaptacdo ao
treinamento (FOSTER, 1998; SUZUKI et al., 2006). Foster et al. (2005) descrevem que valores de
monotonia acima de 2 unidades arbitrarias (u.a.) contribuem para o desenvolvimento da sindrome de

overtraining.

O monitoramento ao longo das semanas permite indicar que durante a segunda semana de treinamento
as cargas de treinamento nao foram bem distribuidas, j& que a monotonia teve seu valor elevado (2,8
u.a.). Este comportamento da monotonia aponta que as cargas de treinamento poderiam ser distribuidas
diferentemente nas semanas. Fry, Morton, Keast (1992) descrevem a importincia da adequada
distribuicdo das cargas de treinamento, com suficientes periodos de recuperagdo para melhorar o

desempenho dos atletas, além de prevenir o overtraining.

O valor do Strain da semana, entendido aqui como o produto da multiplicacdo da carga semanal pela
monotonia ¢ um indice que reflete o "esfor¢o" da semana, pois € o produto duma inter-relacdo do que foi
aplicado (carga) com sua variacao semanal (monotonia). Apesar do strain ndo apresentar na literatura um
score ideal ou mesmo limitador que indique o momento de se trabalhar com uma semana regenerativa
posterior a uma com strain elevado, tendo como base a semana ou as semanas anteriores, ja que ele
tem sido relacionado com os sintomas de overtraining, mas especificamente com as ocorréncias de
infec¢des banais do trato respiratorio superior (FOSTER, 1998) e com a alteragdo da fungdao imune em
atletas (PUTLUR et al., 2004). No treinamento analisado parece ter sido planejado uma semana
regenerativa (terceira) apés uma com alto strain (segunda), pois a terceira semana teve uma queda de

20% na carga semanal e de 45,6% no strain comparada a segunda.
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Alguns autores (DELLATRE et al. 2006; FOSTER, 1998; LEITE, 2007, PUTLUR et al., 2004)
verificaram que a variacdo da carga na semana (monotonia) é o que parece mais influenciar o strain,
pois um alto valor de monotonia estaria relacionado com um alto s¢rain, demonstrando a importancia
de uma adequada distribuicao da carga de treinamento. Mesmo a segunda semana nao ter sido a com o
maior volume ou intensidade de treinamento, pode ser classificada como a mais "estressante" para o

atleta, devido ao alto valor de strain e monotonia encontrado.

O controle formativo do strain, além de demonstrar sua variagdo ao longo do tempo, fornece parametros
para o controle da solicitacdo do atleta durante os treinamentos e, principalmente, pela facil
aplicabilidade do método, mostra-se bastante confiavel para avaliar a relagdo entre a duragdo (volume) e
a intensidade da sessdo de treino, ndo requerendo uso de equipamentos tecnologicos com altos custos e
refletindo indicadores fisioldgicos, como a freqiiéncia cardiaca e lactato sanguineo (FOSTER et al.,

2001; SEILER;KJERLAND, 2006).

Conclusao

A partir dos resultados obtidos, conclui-se que:
* A percepcdo subjetiva de cansago parece ser indicador real da relagdo
estimulo-pausa no treinamento analisado;
* A escala proposta por Foster (1998) foi capaz de monitorar as alteracdes na
intensidade de treinamento o que permitiu a caracterizagao do treino;
* A monotonia e o strain parecem ser indicadores importantes para serem

utilizados no controle e monitoramento do treinamento.

Por fim, ressalta-se a necessidade de novos estudos com o objetivo de avaliar e relacionar diferentes
varidveis presentes no treinamento e que apontem para respostas no auxilio tanto no planejamento como
no controle e monitoramento dos efeitos de treinamento.

Agradecimento especial para a Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Ensino Superior -

CAPES pela concessao de bolsa no periodo de coleta dos dados.
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CONTROLE E MONITORAMENTO NO TRIATHLON: ESTUDO A PARTIR DA PERCEPCAO
SUBJETIVA DO ATLETA NO PERIODO PRE-COMPETITIVO

Gerson dos Santos Leite

Jodo Paulo Borin

Guilherme Souza Lobo Moreira Salles
Vitor Carrara

Orival Andries Junior

Resumo

A busca por indicadores das respostas imediatas obtidas durante as sessdes de treinamento tem sido
alvo de investigacdes no ambito cientifico atual, neste sentido o objetivo do estudo foi verificar correlagao
entre indicadores da carga de treinamento de um triatleta no periodo pré-competitivo. Para analise dos
dados utilizou-se medidas descritivas de centralidade e dispersdao e o coeficiente (r) de correlagdo de
Pearson (p<0,05). Os resultados apontam tendéncia de aumento do volume, da carga e das percepgdes de
cansago ao longo dos dias de treinamento. Em relagao as semanas, verifica-se uma tendéncia de aumento
para a carga, de diminuicdo da monotonia e manuten¢do do strain. Pode-se concluir que as varidveis
analisadas parecem permitir o monitoramento das alteragdes no treinamento possibilitando sua
caracterizacao.

Palavras-chave:
Treinamento desportivo; Triathlon; Preparacao.

CONTROL AND MONITORING IN TRIATHLON: STUDY FROM THE ATHLETE'S
SUBJECTIVE PERCEPTION IN THE PERIOD PRE-COMPETITIVE

Gerson dos Santos Leite

Jodo Paulo Borin

Guilherme Souza Lobo Moreira Salles
Vitor Carrara

Orival Andries Junior

Abstract

The search for indicators of immediate answers obtained during the training sessions has been being
target of investigations in the current scientific scope, in this sense the study goal was to verify
correlation between training load indicators of a triathlete in the period pre-competitive. For data analysis
it used descriptive measures of centralness and dispersion and the coefficient (r) of Pearson's correlation
(p<0,05). The results point increase tendency of the volume, of the load and of the weariness
perceptions along the training days. In relation weeks, it is verified an increase tendency for the load,
decrease in monotony and maintenance of strain. It can conclude that the analyzed variables seem to allow
monitoring of the alterations in the training enabling her characterization.

Key-Words:

Sport training; Triathlon; Preparation.
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Introducio

O monitoramento fisioldégico mostra-se como ferramenta importante no controle das adaptagdes
geradas pelo treinamento (GUEZENNEC et al., 1996; MILLET, et al., 2000; BOUSSANA et al.,
2003), mas necessita de equipamentos sofisticado e pessoal especializado, o que eleva o custo
operacional de sua pratica. A busca por metodologias acessiveis e validas que possam auxiliar no
treinamento de triathlon tem sido o objetivo de recentes pesquisas (COUTTS; SLATTERY;
WALLACE, 2007; COUTTS; WALLACE; SLATTERY; 2007; GONZALEZ-HARO et al., 2007), que
tém como foco o monitoramento do desempenho do atleta (PATON; HOPKINS, 2005) e as variaveis
relacionadas a carga de treinamento (VELOSO et al., 2005). No triathlon ainda s3o escassas as pesquisas

que relacionem metodologias de facil aplicabilidade e o processo de treinamento.

No ambito do treinamento desportivo ¢ fundamental controlar diferentes variaveis do treinamento que se
relacionem com a carga aplicada (BORIN; GOMES; LEITE, 2007) além de analisar os efeitos de
diferentes metodologias de treino no estado do atleta (VERKOSHANSK, 1996; MOREIRA et al.,
20006).

A percepgao subjetiva de esforco (PSE) tem sido utilizada durante trabalhos fisicos como ferramenta que
aponte informagdes gerais de trabalho muscular, cardiovascular, funcdo respiratéria e do sistema
nervoso central (BORG, 1982). Recentemente, Foster (1998) propds que a intensidade da sessdo de
treinamento poderia ser avaliada pela percepgao subjetiva de esforco e junto ao volume do treino em
minutos era possivel quantificar a carga de treinamento. Também formulou o conceito de monotonia e
strain do treinamento que seriam um o indicador de variagdo da carga na semana e o outro indice de
esforco semanal relacionado a carga e sua variacdo. Cabe destacar que, quando tais indicadores
demonstrassem grande varidncia em relacdo a outras semanas os atletas poderiam estar sujeitos a
enfermidades e lesdes (FOSTER, 1998; PUTLUR et al., 2004; SUZUKI et al., 2006). Seiler e Kjerland
(2006) demonstraram que tal método foi capaz de monitorar a intensidade dos treinamentos de atletas
fundistas e apresentavam os mesmos resultados quando comparados a freqiiéncia cardiaca e lactato

para monitorar a intensidade.
Para conhecer e entender melhor os efeitos do treinamento, alguns autores t€ém proposto avaliar a carga

aplicada durante o macrociclo de treinamento junto as variaveis qualitativas (intensidade) e quantitativa

(volume) que a compdem (JONES, 1998; MOREIRA et al., 2004), demonstrando a efetividade da
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distribuicdo das cargas ou mesmo a importancia de uma reestruturacao.

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi verificar se a carga, seus componentes e a percepgao

subjetiva de cansago podem ser indicadores para o monitoramento do treinamento de triatlon.

Materiais e Métodos
A pesquisa caracteriza-se como estudo de caso com acompanhamento transversal, pois buscou-se
entender a dindmica de alteragao da carga e percep¢dao de cansago ao longo de cinco semanas de

treinamento (PEREIRA, 1995).

Sujeito
Um atleta de triathlon de alto desempenho, envolvido em treinamento sistematizado para a modalidade
ha 12 anos, participante de provas nacionais e internacionais, com idade de 27 anos, 1,81m de estatura e

peso de 72 kg.

Procedimentos Gerais do Controle e Monitoramento do Treinamento

O controle e monitoramento do treinamento do atleta foram realizados durante cinco semanas do
periodo pré-competitivo, totalizando 34 dias de atividades e 69 sessdes de treinamento (no periodo de
15/01 a 18/02/07). O objetivo da organizacao dos treinamentos centrou-se em buscar o melhor resultado
no Campeonato Brasileiro de Triathlon de Longa Distancia que possuia como caracteristica quanto a
distancia: 3km de natagdo, 80km de ciclismo e 20km de corrida. Cabe aqui destacar que o referido
individuo analisado sagrou-se Campedo Brasileiro em sua categoria (25-29 anos) o que lhe garantiu vaga
para disputar o Mundial de Triathlon de Longa Distancia disputado em Lorient - Franga em julho do

mesmo ano.

Para um efetivo controle e monitoramento do treinamento toda a coleta de dados foi realizada pelo
mesmo avaliador imediatamente antes e apds as sessOes de treinamento, buscando assim confiabilidade

nos dados coletados (PEREIRA; OMES, 2003).

Durante o periodo de treinamento analisado, o atleta foi submetido a avaliagdo de carater formativo,
que tem como caracteristica a coleta de informacdes diariamente durante as sessdes de treino

(MARINS;GIANNICHI, 2003).
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Avaliacao do Cansaco Diario do Atleta

A percepcdo subjetiva de cansago do atleta foi avaliada baseada na escala de esfor¢o proposta por Borg
(2000) com adaptacdo de Jurado e Borin (2006). Coletada diariamente antes e ap6s cada sessdo de
treinamento (tabela 1), o avaliador se referia ao atleta nos momentos descritos da seguinte forma: "Qual

seu estado de cansago neste momento de acordo com a escala? ".

Tabela 1 - Escala de Cansago com 15 niveis (6-20) (JURADO, BORIN, 2006).

Escala de Cansago

6

7 Muito, Muito Bem
8

9 Muito Bem

10

11 Bem

12

13 Pouco Cansado
14

15 Cansado

16

17 Muito Cansado
18

19 Muito, Muito Cansado
20 Exausto

Monitoramento do Volume, da Intensidade e da Carga de Treinamento.

Diariamente apos cada sessdo de treinamento anotou-se a quantidade de treinamento da sessdo (em
quilémetros e em minutos). Associado a este procedimento, era apresentada ao atleta a escala de
percepgao subjetiva de intensidade (PSI) proposta por Foster (1998) para calcular a carga de cada sessao
(tabela 2). O avaliador dirigia-se ao atleta e formulava a seguinte pergunta: "Qual foi a intensidade do
treinamento em relagdo a escala?”. Ao final de cada microciclo foi determinada a carga média da
semana ¢ sua variacao (desvio padrao), utilizados para o calculo da monotonia (indicador de variagao
semanal), indice este que, junto a carga total semanal (soma das diarias) foi utilizado para o célculo do
strain (indice de estresse aplicado ao atleta na semana), pelas seguintes formulas (FOSTER, 1998):

Carga diaria = PSI x duragdo da sessdo diaria;

Carga semanal total = X Carga diaria;

Carga semanal média = ¥ carga diaria / X dias de treinamento;

Monotonia = carga semanal média / desvio padrdo das cargas dirias;

Strain = Monotonia x carga semanal total.
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Tabela 2 - Escala de intensidade do treinamento (FOSTER, 1998).

Escala de Intensidade

0 Repouso

1 Muito Muito
2 Fraco

3 Moderado
4 Algo Forte
5 Forte

6

7  Muito Forte
8

9

10 Miaximo

Cabe aqui destacar que a carga e suas variagdes sao representadas por meio de unidades arbitrérias (u.a.).

Método Estatistico

Os dados coletados foram transferidos para banco computacional e produziram-se informag¢des no
plano descritivo, por meio de medidas de centralidade e dispersao. Para verificar possiveis relagdes entre
as varaveis analisadas foi utilizado o coeficiente (r) de correlacio de Pearson, com p < 0,05
(NORMAN e STREINER, 1994). Na tentativa de obter uma projecao dos dados utilizou a reta de

tendéncia linear considerando o conjunto de dados.

Resultados
Apos a coleta dos dados, produziu-se informacdo com a caracteristica geral do monitoramento do
treinamento (tabela 3) e a variacdo diaria e semanal das variaveis analisadas (graficos 1 ao 6). Por fim a

tabela 4 aponta para resultado da correlacdo entre as varidveis estudadas.
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Tabela 3 - Varidveis monitoradas durante as 5 semanas de treinamento quanto a carga, cansago, volume

semanal e quilometragem percorrida nas modalidades.

Variavel estudada Semianas
1 2 a 4 ]
Semanal 4033 4313 3444 4727 5158
IMadia 5761 6161 492 673.3 7369
Carga(na) Desvip Padrie 2790 2177 2333 337 3756
Monotonia 2 18 1.9 e 2.0
Sirain 8330 12205 H638 Q287 10120
. Inicial 10,6 118 114 114 128
Percepdo de £ ’
Cansaco (.a.) Final 124 139 13,0 13.1 143
P51 ig 4.0 ig ig 41
Tempo
3 Semanal (min) 1085 1102 34 1278 2286
olume
Percurso
Semanal (km} 326 354 303 343 353
Nataggo 10 12 B 13 15
Modalidadez L . -
(k) Ciclismo X0 200 230 320 270
Comida 40 52 45 4l 68

As figuras 1 e 2 apontam para o comportamento dos resultados do monitoramento diario e semanal
das variaveis analisadas no presente estudo. Destaca-se na primeira, a tendéncia de crescimento do
volume em minutos (1A) e da carga de treinamento (1C) ao longo dos dias, juntamente com o aumento
da percepgao de cansaco do atleta (1D), tanto inicial como final, apesar da intensidade referida

apresentar estabilidade ao longo das semanas analisadas (1B). Na figura 2, destaca-se a tendéncia de

aumento da carga semanal (2A) e de diminui¢cdo da monotonia (2B), além de estabiliza¢do ao analisar o

strain (2C).
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Figura 1- Volume diario dos treinamentos em minutos (A), intensidade didria relativa a escala de Foster

(1998) (B), carga diaria dos treinamentos (C) e cansago inicial e final de treinamento diario (D) e suas

respectivas linhas de tendéncia.
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Tabela 4- Distribuicao dos valores de correlacao entre variaveis analisadas

Variaveis Cs CM Mon Stam CI CF Intensidade W5 (km)
M 1.00
Monotoma 002 -002
Strain G600 060 079
PsSCI D63 063 006 044
PSCE 0,63 063 033 067 096*
Intenzidade 064 064 042 074 093* (90
VS () 077 077 013 058 023 030 0,32
VE(miny 084 084 026 031 082 072 0,68 0,32
* p = 0,05. C5 = carga semanal; CM = carga media semanal; Mon = monotoma; PSCI
= percepeiio de cansaco indelal; PSCF = cansage final, VS (km) = volume semanal em
guildmetros; VS (mim) = volune semanal em minutos.

Discussiao
No ambito desportivo, a busca por indicadores que aponte os resultados mais proximos da realidade do
treinamento tem sido alvo de investigacao. Particularmente, ao observar os dados do presente trabalho,

verifica-se questdes interessantes a serem discutidos.

A primeira volta-se a utilizagdo de metodologia que considere diferentes aspectos que envolvem o atleta.
De fato, ao verificar a determinacdo do cansago tanto inicial quanto final de treinamento a principio
parece ter sido influenciado pela carga, pois houve uma tendéncia de aumento durante o periodo
analisado. Tais dados corroboram com os resultados apresentados por Leite (2007), que encontrou
correlagdo significativa entre carga total da semana e o cansaco inicial e final de treinamento (r=0,29 e r
= 0,30 com p < 0,005 e p < 0,001 respectivamente). A tabela 4 mostra que a percepcao de cansaco do
atleta, seja antes ou depois do treino foi influenciada pela intensidade do treinamento, dada pela
correlacdo encontrada (r = 0,93 e r = 0,99; com p < 0,05 respectivamente). Tais resultados demonstram
que nas semanas analisadas, quanto maior foi a intensidade empregada no treino, maior seria o estado de
cansaco do atleta apds este treino e no inicio do préximo, confirmada pela correlacao encontrada (r = 0,96
com p<0,05) entre cansaco final e inicial. A percep¢ao de cansago do triatleta parece ser um indicador da
relagcdo estimulo-pausa durante os treinos podendo ser utilizada como forma de controle do treinamento,
pois este permite conhecer o estado atual do atleta e corrigir programas de treinamento quando

necessario (BORIN; GOMES; LEITE, 2007).
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O método proposto por Foster (1998) parece ser adequado para o monitoramento e controle do
treinamento de triathlon, ja& que demonstrou diferentes caracteristicas das semanas analisadas conforme
apresentado na tabela 3 e figura 1 e 2. A carga de treinamento indica tendéncia de aumento, contraria a
monotonia que apresenta decréscimo ao longo das semanas e ao strain que mesmo com uma variagao

remete a estabilizag3o.

Outro ponto a considerar, volta-se a quantificagdo da carga mostra-se necessario para a caracterizagao
das sessoes de treinamento e o acompanhamento de sua distribui¢do nas diferentes semanas de trabalho,
aqui representada pela monotonia, que representa a variacdo desta carga na semana (FOSTER et al.,
2005). Valor alto em seu score esta relacionado a condigdes desfavordveis para 6tima adaptacdo ao
treinamento (FOSTER, 1998; SUZUKI et al., 2006). Foster et al. (2005) descrevem que valores de
monotonia acima de 2 unidades arbitrarias (u.a.) contribuem para o desenvolvimento da sindrome de

overtraining.

O monitoramento ao longo das semanas permite indicar que durante a segunda semana de treinamento
as cargas de treinamento nao foram bem distribuidas, j& que a monotonia teve seu valor elevado (2,8
u.a.). Este comportamento da monotonia aponta que as cargas de treinamento poderiam ser distribuidas
diferentemente nas semanas. Fry, Morton, Keast (1992) descrevem a importincia da adequada
distribuicdo das cargas de treinamento, com suficientes periodos de recuperagdo para melhorar o

desempenho dos atletas, além de prevenir o overtraining.

O valor do Strain da semana, entendido aqui como o produto da multiplicacdo da carga semanal pela
monotonia ¢ um indice que reflete o "esfor¢o" da semana, pois € o produto duma inter-relacao do que foi
aplicado (carga) com sua variacao semanal (monotonia). Apesar do strain nao apresentar na literatura um
score ideal ou mesmo limitador que indique o momento de se trabalhar com uma semana regenerativa
posterior a uma com strain elevado, tendo como base a semana ou as semanas anteriores, ja que ele
tem sido relacionado com os sintomas de overtraining, mas especificamente com as ocorréncias de
infec¢des banais do trato respiratorio superior (FOSTER, 1998) e com a alteragdo da fungao imune em
atletas (PUTLUR et al., 2004). No treinamento analisado parece ter sido planejado uma semana
regenerativa (terceira) apés uma com alto strain (segunda), pois a terceira semana teve uma queda de

20% na carga semanal e de 45,6% no strain comparada a segunda.
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Alguns autores (DELLATRE et al. 2006; FOSTER, 1998; LEITE, 2007, PUTLUR et al., 2004)
verificaram que a variacdo da carga na semana (monotonia) é o que parece mais influenciar o strain,
pois um alto valor de monotonia estaria relacionado com um alto strain, demonstrando a importancia
de uma adequada distribuicao da carga de treinamento. Mesmo a segunda semana nao ter sido a com o
maior volume ou intensidade de treinamento, pode ser classificada como a mais "estressante" para o

atleta, devido ao alto valor de strain e monotonia encontrado.

O controle formativo do strain, além de demonstrar sua variagdao ao longo do tempo, fornece parametros
para o controle da solicitacdo do atleta durante os treinamentos e, principalmente, pela facil
aplicabilidade do método, mostra-se bastante confiavel para avaliar a relagdo entre a duragdo (volume) e
a intensidade da sessdo de treino, ndo requerendo uso de equipamentos tecnoldgicos com altos custos e
refletindo indicadores fisioldgicos, como a freqiiéncia cardiaca e lactato sanguineo (FOSTER et al.,

2001; SEILER;KJERLAND, 2006).

Conclusao

A partir dos resultados obtidos, conclui-se que:
» A percep¢ao subjetiva de cansago parece ser indicador real da relagdo
estimulo-pausa no treinamento analisado;
« A escala proposta por Foster (1998) foi capaz de monitorar as alteracdes na
intensidade de treinamento o que permitiu a caracterizagao do treino;
* A monotonia e o strain parecem ser indicadores importantes para serem

utilizados no controle e monitoramento do treinamento.

Por fim, ressalta-se a necessidade de novos estudos com o objetivo de avaliar e relacionar diferentes
varidveis presentes no treinamento e que apontem para respostas no auxilio tanto no planejamento como
no controle e monitoramento dos efeitos de treinamento.

Agradecimento especial para a Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Ensino Superior -
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