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1. Introducéo

O principal objetivo do treinamento desportivo é otimizar o desempenho dos atletas com aintencdo do al cance de mai ores ganhos
de performance, especialmente em competicdes (BORRESEN, LAMBERT, 2009). Para que esse processo sgja tracado de maneira
mai's precisa, com menores riscos de atingir picos de performance em momentos inadequados e/ou propiciar o supertreinamento, é
interessante a quantificagdo (monitoramento) das cargas de treinamento. A carga de treinamento € composta por diversos
aspectos. Entretanto, geralmente € obtida pelo produto do volume pelaintensidade imposta (PLATONOV, 2008).

Por longo periodo temporal, as ferramentas para 0 monitoramento e controle do treinamento eram escassas e pouco utilizadas por
profissionais ligados ao ramo desportivo. Contudo, na tentativa de melhorar parémetros fisicos e fisiolégicos e, por conseguinte, o
rendimento esportivo, estudos tem investigado possiveis instrumentos confiavels e aplicaveis nesse ambito (NAKAMURA et dl,
2010).

A mensuragdo de variaveis fisiol égicas como lactato sanguineo, frequéncia cardiaca, ventilagdo e consumo de oxigénio, pode ser
efetiva para averiguar intensidades de esforgcos, bem como evolugdes do processo de treinamento implementado ao desportista.
Entretanto, fatores como custo efetivo das determinacfes e necessidade de equipe especializada, limitam, em muitos casos, a
utilizac8o dessas variaveis em ambientes esportivos, especificos para os atletas. Nesse sentido, escalas de percepcdo subjetiva de
esforco (PSE), dentre elas a proposta por GunarBorg na década de 50, passaram a ser apontadas como interessantes para o ambiente
esportivo (BORG, 1998).

Em 1996, Foster et a.,com o intuito de propor um método capaz de efetuar o diagnostico da carga de treinamento, adaptaram a
escalade PSE de 10 pontos, anteriormente proposta por Borg, as necessidades do esporte. Em 2001, Foster também apontou gque essa



escala, poderia ser utilizada no processo de quantificacdo das cargas de treinamento, multiplicando-se os valores de percepcdo
subjetiva de esforco (em unidades arbitrérias) indicados pelo atleta, ao volume de treinamento podendo, o segundo, ser quantificado
pela duragdo da sessdo, distancia percorrida, nimero de séries e nimero de repeticles, dentre outros. Por esse método, é possivel
quantificar individual e diariamente, a carga de treinamento da sesséo.

Diversos estudos utilizando escalas de PSEpara quantificar intensidade e, posteriormente, carga de treinamento em modalidades
esportivas, podem ser citados, dentre eles os que abordaram o futebol masculino (COUTTS et al, 2007; BRINK et a 2010), futebol
feminino (ALEXIOU et a, 2008), Rugby (HARTWIG et al, 2008), treinamento de forca (NACLERIO et al, 2008), Voleibol (BORIN
et al, 2010), Ciclismo (FONTES et a, 2010) e Ginastica artistica (MINGANTI et a, 2010).

Na canoagem slalom, modalidade olimpica e carente de estudos cientificos, a quantificacdo das cargas de treinamento também é
dificultada. 1sso por atletas remarem em rios e em lagoas, 0 que reduz a possibilidade de mensuracdes precisas de varidvels
fisiologicas para o diagnostico da intensidade de esforgo em cada sessdo. Com base nos apontamentos literarios, nosso grupo de
pesquisa vem investigando diversas formas de avaliages nessa modalidade, na tentativa de fornecer subsidios cientificos capazes de
propiciar modificac6es positivas ao processo de treinamento de canoistas. Dentre essas propostas, inclui-se 0 monitoramento de
cargas de treinamento conforme proposta de Foster (2001).

2. Objetivos

O objetivo do presente estudo foi monitorar sete semanas de treinamento de uma equipe de canoagem slalom, analisando a
exequibilidade e aplicabilidade da escala de percepcdo subjetiva de esforgco nessa modalidade, bem como averiguar as modificagtes
da carga de treinamento nas semanas observadas.

3. Desenvolvimento

Participantes

Foram estudados seis atletas de elevado rendimento na canoagem slalom (17+2 anos), pertencentes a categoria K1 de equipe
filiada & Confederacdo Brasileira de Canoagem. Dos seis atletas, cinco encontram-se classificados entre os 8 primeiros colocados no
ranking nacional, segundo a Confederacdo Brasileira de Canoagem.

Explicactes metodol 6gicas foram fornecidas, pelos responsaves, aos avaliados. Todos os avaliados (0u Seus responsaveis, No caso
dos atletas com idades inferiores a 18 anos) assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, no qual também constava a
descrig8o das atividades a que foram submetidos, bem como informagdes claras sobre a possibilidade de abandonar o estudo no
momento que julgarem necessario. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa — CEP, da Universidade Metodista de
Piracicaba (protocolo no. 05/10).

M onitoramento das car gas de treinamento

O programa de treinamento foi realizado em lagoa e rio, com sessfes de aproximadamente 2 horas/dia, 5 dias/semana, executadas
em diferentes intensidades. As sete semanas de treinamento foram apenas monitoradas pelos pesquisadores, sem quaisguer
interferéncias na organizagdo do treinamento j& estruturada pela equipe técnica.

A intensidade das sessdes de treinamento foi determinada com a utilizac8o da escala de percepcéo subjetiva de esforco adaptada
por Foster (figura 1), sendo aplicadaindividua mente, logo apos o treino. Procedimento de adaptacéo a escala foi efetuado.

A duragdo das sessdes foi utilizada para quantificar o volume de treinamento diério, sendo registrada individualmente e em
miNutos.

O produto da intensidade pela carga diaria dimensionou a carga de treinamento individual di&ria. Para a andlise da equipe, foram
determinados as médias e erros padréo das médias semanais para aintensidade, o volume e a carga semanal.

Figura 1- Escala proposta por Foster em 2001;
Posteriormente cal cul ou-se a carga média semana em conjunto com seu desvio padréo, a partir desses dados foi possivel calcular a

monotonia semanal e, utilizando os dados de monotonia juntamente com a carga semana total, foi estimado o strain. As equagdes
adotadas para cada determinac&o sdo apontadas a seguir:



Cargadidria= PSE x durag8o da sessfo didria;

Carga semanal total = ? carga diéria;

Carga semanal média =7 carga diaria/? dias de treinamento;
Monotonia = carga semana média/desvio padrdo das cargas di&rias,
Srain = Monotonia x carga semanal total.

Andlise dos Resultados

A andlise dos resultados foi procedida com o auxilio do pacote estatistico “STATISTICA”, versdo 7.0, conforme os objetivos do
estudo.

Inicialmente foram aplicados testes de normalidade (Shapiro Wilk) e homogenei dade (L evene) paraidentificar a caracteristicados
dados. Quando os dados apresentaram se normais e homogéneos, foram adotados os métodos preconizados pela estatistica
paramétrica. Para dados que ndo apresentaram normalidade, adotou-se andlise por método ndo paramétrico (Kruskal Wallis).

Os resultados rel acionados aos pardmetros do treinamento ao longo das semanas estudadas foram analisados por Anova One-Way,
seguido por post-hoc Newman-K euls quando necessario. Para todas as andlises, os resultados estdo expressos em média + erro padréo
da média, com nivel de significancia pré-fixado em 5%.

4. Resultado e Discussao

De acordo com os resultados apresentados na tabela 1, as varidveis intensidade, volume, carga e strain apresentaram diferenca
apenas na 3%.semana de monitoramento, em relacéo as outras, que ndo demonstraram a mesma resposta.

Como proposto por Borrensen (2009), a diferenciagdo na carga do treino pode ser maior em determinadas fases da periodizagéo,
ou sgja, valores maiores ou menores referentes ao volume e a intensidade podem modificar o resultado desse pardmetro ao fim do
processo. Devido ao monitoramento das cargas ter ocorrido apenas ao longo de sete semanas, e ndo durante um macrociclo completo,
observou-se diferenca estatistica para carga apenas na 32 semana do programa analisado.

No que tange especificamente a intensidade, val ores moderados foram predominantes ao longo das semanas analisadas. Esse fato
possivelmente ocorreu devido afase do treinamento estudada, naqual os atletas efetuavam a preparacéo basica de capacidades fisicas
e habilidades motoras, mesmo que em treinamento envolvendo a especificidade da canoagem.

O parémetro que apresentou maior freqiiéncia de variagdo foi a monotonia, sendo essa inferior nas 22 e 72 semana e superior as
demais na 32 semana. Esses dados revelam que, apesar da manutencdo de intensidade média semanal ao longo do periodo, mensurada
por esforgo percebido, as variagdes didrias na carga ef etivamente ocorreram

A escala de percepcao subjetiva de esforco, inicialmente sugerida por Borg na década de 50 e adaptada por Foster (1996), vem
sendo considerada um bom instrumento para mensuracdo da intensidade de esforco, por apresentar elevadas correlagbes com
mensuragdes de variaveisfisioldgicas ( COUTTS et al, 2007 ;ALEXIOU et al, 2008) .

Ainda, quando associada a dados referentes ao volume das sessOes e/ou volume de exercicios especificos em cada treino, é
singificante a predicéo das cargas de treinamento.

No presente estudo, a PSE foi mensurada logo apds a sessdo de treinamento. A literatura é controversa quanto ao momento de
aplicacdo da escala. Alguns trabalhos apontam essa maneira como a mais interessante (BORIN et al, 2010). Outros sugerem a
aplicacdo desse método apds 30 min do término da atividade, justificando tal proposta naidéia de que, apds dado tempo do esforco, os
atletas sdo capazes de avaiar a sessdo em sua totalidade e ndo apenas os estimulos finais (FOSTER 2001) . Em propostas futuras,
NOSSO grupo ird comparar essas duas maneiras de aplicagdo do instrumento para a quantificagéo da carga, bem como propor andlises
comparativas entre as intensidades de esfor¢os mensuradas por variaveis fisioldgicas e por PSE, e suas respectivas interferéncias na
estimativa da carga de treinamento

5. Consider acBes Finais

De modo geral, a andlise procedimental de aplicacdo do instrumento (escala de percepcdo subjetiva de esforco) revelou
possibilidades significantes na canoagem slalom, modalidade esportiva em que ha nitida dificuldade de monitoramento diario de
intensidade de exercicio, muito por conta das caracteristicas do esporte e local de treinamento. Além disso, apesar da manutencgéo da
intensidade, volume, carga, strain e monotonia em varias das semanas analisadas, foram detectadas modificagdes em aguns



momentos e variaghes individuai s nesses parémetros.
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Anexos




Tabela 1. Resultados referentes as médias diarias de intensidade (score) e volume
{min), & carga semanal (u.a.), monotonia semanal (u.a.) e strain semanal (u.a.),
observadas da 1a. a 7a. semanas com monitoramento de cargas na canoagem slalom

Semanas intensidade volume carga monotonia strain
(score) {min) (u.a.) {u.a.) (u.a.)
la. 522 125+26 221821717 44+24 6593 £ 2959
2a. 5+3 131224 3072+£952 24%159" 5034 + 2962
3a. T2" 145+8* 3822+116* §2x37* 26602+20015°
4a. 5+3 111+ 27 2830+ 708 34+09 5235+ 2033
S5a. 52 124+ 8 2931+843 47+19 7884 £ 3577
Ba. 52 120+ 16 2004+626 41+40 E349+ 6138
7a. 52 134+ 15 2254697 25%21¢ 6917 + 2065

Resultados expressos em media + desvio padrao
* Diferenca entre as demais semanas (p=0,05)

* Diferenca entre as la., 3a., 4a., 5a. & 6a. semanas (p=0,05)



