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RESUMO

Introducao: A capacidade de monitorar precisamente a carga de treinamento é um importante aspecto
para a efetividade da periodizacdo e para a prevencao de efeitos negativos, como a queda no rendimento.
Objetivos: Comparar e correlacionar diferentes métodos de controle de carga interna de treinamento em
jogadores de voleibol. Métodos: Quinze atletas profissionais de voleibol do sexo masculino, com idade entre
18 e 30 anos, que competiam em niveis estaduais e nacionais, participaram deste estudo. A carga de treino
para cada sessdo foi calculada utilizando trés diferentes métodos: PSE da Sessdo, Zonas de FC (TRIMP) de
Edwards e de Stagno. Resultados: Verificou-se que ha correlacdo positiva e significativa entre o método pro-
posto por Foster, Edwards e Stagno. No entanto, os valores das correlagdes individuais entre PSE e Edwards
(0,451 a2 0,670), em geral, foram ligeiramente maiores que os da correlacdo entre PSE e Stagno (0,206 a 0,597).
Concluséo: O método proposto por Edwards, bem como o método proposto por Foster, melhor refletem as
cargas de treino no voleibol, fazendo com que o monitoramento das cargas seja realizado de maneira mais
fidedigna e confidvel quando realizado por esses dois métodos.
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ABSTRACT

Introduction: The ability to accurately monitor training loads is an important aspect of athlete effectiveness
and the prevention of negative effects, such as performance decrease. Objectives: Compare and correlate different
methods for controlling internal training loads in volleyball players. Methods: Fifteen male volleyball athletes be-
tween 18 and 30 years old who compete at state and national levels, participated in this study. Training load for
each session was calculated using three different methods: RPE/Foster, HR zones (TRIMP) Edwards and Stagno.
Results: It was observed that there is positive and significant correlation between the method proposed by Foster
and Edwards and Stagno. However, the values of individual correlations RPE x Edwards (0.451 to 0.670), in general,
were larger than RPE x Stagno (0.206 to 0.597). Conclusion: The method proposed by Edwards, as well as the method
proposed by Foster, better reflect the training loads in volleyball, making it more reliable to control them that the

CIENCIAS DO EXERCICIO

method proposed by Stagno.
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INTRODUCAO

A melhora do rendimento esportivo depende diretamente da
adequada distribuicao das cargas de treinamento e da recuperacao
proporcionada aos atletas. A capacidade de monitorar precisamente a
carga de treinamento é um importante aspecto para a efetividade da
periodizacdo e para a prevencao de efeitos negativos, como a queda no
rendimento'”. Alguns métodos tém sido utilizados para o controle
da carga interna de treinos, como a percepcdo subjetiva do esfor¢co
da sessdo (PSE da sessdo) e o célculo do impulso de treinamento
(TRIMP) por meio das zonas de frequéncia cardiaca durante sessdes
de treinamento'+’"12,

O método da PSE da sessdo foi proposto por Foster'® e Foster et al®'°,
utilizando uma escala adaptada da originalmente proposta por Borg'4,
e baseia-se no pressuposto de que as respostas fisioldgicas decorrentes
do estresse fisico sdo acompanhadas por respostas perceptuais propor-
cionais™. O valor de PSE obtido apds a sesséo de treino é multiplicado
pela sua duracao total, integrando intensidade e volume.

O método TRIMP, baseado na mensuracao da frequéncia cardiaca,
foi proposto por Banister'® e posteriormente adaptado por Edwards'
e Stagno et al'". Todos adotam um fator de peso progressivo para
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cada zona de FC. Esses métodos tém sido utilizados em estudos que
monitoraram as cargas de treinamento em esportes coletivos'''® e
foram adotados como referéncia para a validacdo da PSE da sesséo.
O voleibol é uma modalidade esportiva de caracteristica intermi-
tente que requer que os atletas realizem esforcos de curta duracdo e
alta intensidade, intercalados por periodos de baixa intensidade, princi-
palmente por ser um jogo com pausas relativamente longas ap6s cada
ponto. O esforco necessario para se jogar voleibol demanda principal-
mente aptiddo neuromuscular, por apresentar deslocamentos curtos e
rapidos e muitos saltos'*?°. Isso contrasta com outros esportes coletivos,
com exigéncia igualmente importante sobre o sistema cardiovascular?'.
Os treinamentos de esportes coletivos envolvem diferentes ele-
mentos como aspectos técnicos e taticos que sdo realizados coletiva-
mente, dificultando o controle individual da carga de treinos, podendo
levar os atletas a treinarem abaixo ou acima da intensidade planejada
pela carga externa?. Varios estudos tém sido realizados com este in-
tuito de validar métodos de carga interna, como a PSE da sessdo, em
diferentes modalidades'#”1>'8%3, No entanto, para nosso conhecimento,
ndo ha estudos que compararam métodos objetivos e subjetivos no
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voleibol, verificando qual método seria mais fidedigno para o controle
da carga de treinamentos e jogos no voleibol. A partir do exposto, o
presente estudo objetiva comparar e correlacionar diferentes métodos
de controle de carga interna de treinamento em jogadores de voleibol.
Em funcéo das caracteristicas de esforco e pausa do esporte, nossa
hipdtese é que as altas correlagdes encontradas entre PSE da sesséo e
TRIMP em esportes como futebol'” e basquetebol'® ndo seriam igual-
mente altas no voleibol.

METODOLOGIA

Protocolo experimental

A carga de treino para cada sessao foi calculada utilizando trés
diferentes métodos:
« Percepcao Subjetiva de Esfor¢o da sessdo usando o método pro-
posto por Foster et al’;
Soma de pontos das zonas da frequéncia cardfaca (TRIMP) segundo
Edwards';
Soma de pontos das zonas da frequéncia cardfaca (TRIMP) segundo
Stagno et al..

AMOSTRA

Quinze atletas profissionais de voleibol do sexo masculino, com idade
entre 18 e 30 anos (peso: 84,6 + 11,14 kg; estatura: 189,3 + 9,7 cm; % de
gordura: 8,8 + 3,04), que competiam em niveis estaduais e nacionais,
participaram deste estudo.

Os procedimentos do estudo respeitaram as normas internacionais
de experimentagcdo com humanos, conforme a Declaracdo de Hel-
sinquia (1975), sendo aprovado pelo Comité de Etica com Pesquisa
em Humanos da Universidade Federal de Juiz de Fora (133/2008). Os
atletas assinaram um termo de consentimento autorizando a coleta e
a divulgagdo dos dados.

Procedimentos

A carga de treino para cada sessao foi calculada utilizando trés
diferentes métodos, sendo um baseado na resposta perceptual e dois
baseados na frequéncia cardiaca.

O método da PSE da sessao foi mensurado para cada atleta durante
o periodo do estudo. O cdlculo consiste na multiplicacdo da duracéo
da sessdo do treinamento, em minutos, pelo valor da intensidade do
treino, indicada pela PSE através da escala adaptada por Foster et al.%'°.
A utilizacéo da escala requer alguns procedimentos de ancoragem. Os
atletas foram instruidos a escolher um descritor e depois um nimero de
0a10. O valor maximo (10) corresponde ao maior esfor¢o fisico experi-
mentado pelo individuo e o valor minimo é a condicdo de repouso (0).

Para assegurar que a informacdo obtida da média da PSE refere-se
ao treinamento em seu total, solicitou-se ao atleta que respondesse a
pergunta: “Como foi seu treino hoje?’ respondida de 20 a 30 minutos
apos o término da sessdo. O valor de PSE, com precisdo de 0,5, foi
multiplicado pela duracéo da sessao de treino.

Para o calculo das zonas da frequéncia cardfaca (FC), utilizou-se a
FC méaxima monitorada nos treinamentos. Em todos os casos, ela se
enquadrava dentro dos valores (+10 bpm) preditos para a idade dos
atletas (220 - idade). Os dados da FC foram registrados a cada cinco
segundos pelo cardiofrequéncimetro Polar RS800 e transferidos apds o
treinamento para o computador por meio de interface com dispositivo
infravermelho e filtrados (filtro de poténcia moderado) pelo Software
Polar Precision Performance.

A quantificacdo da carga de treino através da FC foi feita a partir do
método TRIMP, que avalia o volume e a intensidade da sessao através
de escores especificos em cada zona de treinamento. O tempo no qual
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0 atleta permanece em cada zona, durante cada sessdo, é multiplicado
por fatores conforme propostos por Stagno etal'’ (Zona 1 -65a 71%
FCpnax fator 1,23/; Zona 2 — 72 a 78% FCmax, fator 1,71/; Zona 3 - 79
a 85% FC,,,, fator 2,54/; Zona 4 — 86 a 92% FCmaéx, fator 3,61/; Zona
5-93a 100% FC,,,, fator 5,16).

Outros fatores propostos por Edwards' (Zona 1 - 50 a 60% FC..,,
fator 1/; Zona 2 - 60 a 70% FC.,.,,, fator 2/; Zona 3 — 70 a 80% FC,...
fator 3/; Zona 4 — 80 a 90% FC,,,,,, fator 4/; Zona 5 - 90 a 100% FC,.,.
fator 5) foram utilizados neste estudo.

Os dados foram coletados durante 37 semanas de treinamento.
Diariamente, foram escolhidos aleatoriamente dois a trés atletas que
passaram pelo monitoramento da intensidade da frequéncia cardiaca,
totalizando 266 sessdes individuais de treinamento durante a tempo-
rada. A PSE era obtida dos mesmos atletas.

O treinamento dos atletas ocorreu de cinco a seis vezes por semana
durante o periodo do estudo e as sessdes monitoradas consistiam de
elementos técnico-taticos realizados coletivamente. A sessdo basica de
treinamento consistia em trés partes incluidas na duragdo total da sesséo:

Agquecimento, dividido em geral e especifico (tempo médio de

20 minutos);

Parte técnica, que consistia no treinamento dos fundamentos do

voleibol: saque, recepcéo, defesa, bloqueio e ataque (tempo médio

entre 30 e 40 minutos) e;

Parte tatica, que consistia no treinamento dos sistemas ofensivos e

defensivos (tempo médio entre 40 e 60 MiNutos).

Analise estatistica

Utilizou-se a estatistica descritiva (média, desvio padrao) das cargas
de treinamento e o Indice de Correlacdo de Pearson, para relacionar as
varidveis do controle da carga de treinamentos (frequéncia cardiaca e
Percepcao Subjetiva de Esforgo). Os dados foram analisados utilizando
0 pacote estatistico SPSS versdo 13.0 para Windows, com indice de
significancia adotado de p < 0,05 em todos 0s casos.

RESULTADOS

Ao calcular a carga de treino utilizando o método proposto por
Edwards", o percentual do tempo gasto em treinamentos técnicos e
taticos do voleibol em cada zona foi de: 25,6% na zona 1; 35,8% na zona
2;26,8% na zona 3; 10,8% na zona 4 e 1% na zona 5, enquanto No méto-
do proposto por Stagno et al'’, o percentual do tempo gasto em cada
zona foi de:41,8% na zona 1; 31,9% na zona 2; 18,7% na zona 3; 6,8% na
zona 4 e 0,8% na zona 5. A correlagdo entre esses métodos foi de 0,95.

As correlagdes dos dados da PSE da Sessdo com os valores das
zonas de FC de cada método obtiveram valores de r=0,301 (p < 0,001)
entre TRIMP Stagno e PSE (figura 1) e r = 0,409 (p < 0,001) entre TRIMP

Edwards e PSE (figura 2).
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Figura 1. Relagdo entre os valores individuais de PSE e TRIMP Stagno (n = 178; r=0,301).
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Figura 2. Relacéo entre os valores individuais de PSE e TRIMP Edwards (n = 178; r = 0,409)

Atabela 1 apresenta as correlacées individuais de atletas que rea-
lizaram o minimo de 15 sessdes monitoradas. Observa-se que ha cor-
relacdo positiva e significante entre o método proposto por Foster et
al® e os métodos TRIMP propostos por Edwards'” e Stagno et al'” em
alguns individuos, mas né&o para todos eles. No entanto, os valores da
correlacdo PSE x Edwards, em geral, sdo maiores que os da PSE x Stagno.

Tabela 1. Correlagcdes individuais entre os diferentes métodos de quantificacédo da
carga de treino.

Atleta PSE x Edwards PSE x Stagno
A(19) 0,647% 0516*
B (21) 0470* 0210
C(23) 0,494* 0,517*
D (23) 0451 0274
E(15) 0,506 0,535*
F(17) 0,670% 0,597*
G (20) 0,576* 0,546%
H(16) 0,560* 0461
1(14) 0,465 0,206
J(15) 0453 0,251
Média 0,529 0411
DP 0,080 0,156
Minimo 0453 0,251
Méximo 0,67 0,597
*Valores estatisticamente significativos (p < 0,05).
DISCUSSAO

O presente estudo objetivou comparar o controle da carga de trei-
namentos no voleibol a partir de diferentes métodos (PSE da Sesséo e
TRIMP da FC). Analisando os métodos de controle a partir das zonas de
frequéncia cardiaca, observa-se uma maior concentracao dos esforcos
no voleibol nas zonas de intensidade de esforco entre 50 e 80% da
Frequéncia Cardiaca Méxima, dado que indicaria esforcos de baixa e
média intensidade, em uma andlise a partir das zonas de intensida-
de calculadas a partir do percentual da FC maxima. Os resultados do
presente estudo corroboram os achados de Gabbett', Lidor e Ziv? e
Sheppard et al?.

Esta primeira andlise sugere que, apesar do voleibol envolver es-
forcos de curta duracdo e alta intensidade?, a frequéncia cardiaca ¢
relativamente baixa comparada a outros esportes coletivos. No voleibol,
uma parcela significativa dos esforcos é realizada em esfor¢os de curta
duracdo e alta intensidade, utilizando o sistema alatico como predomi-
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nante na modalidade, ao contrério do futebol, basquete e da natacao,
que utilizam também outras fontes energéticas, sobretudo aerdbias'*'®,
Neste sentido, esforcos de alta intensidade e curta duragdo podem néo
ter correspondéncia direta com o aumento da frequéncia cardiaca,
minimizando o calculo da carga interna de treinamentos.

A partir das correlacdes estabelecidas entre o método da PSE
da sessdo e os relacionados com as Zonas da frequéncia cardiaca,
observa-se valores superiores entre PSE x Edwards'” (r = 0,529/ in-
tervalo 0,453-0,67) quando comparados com PSExStagno et al."!
(r = 0,411/ intervalo 0,251-0,597). Outros estudos compararam
métodos objetivos e subjetivos para controlar a carga de treina-
mento. Impellizzeri et al.” estudaram a relacdo entre trés métodos
durante treinamentos e competicdes no futebol. De acordo com
seus resultados, a correlacdo individual entre o método da PSE e o
de Edwards'” variou entre 0,54 e 0,78. Alexiou e Coutts' também
avaliaram essas correlagdes individuais em jogadoras de futebol e
encontraram valores entre 0,50 e 0,96. Wallace et al.? estudaram a
relacdo entre 0 método proposto por Edwards e a PSE em atletas
de natacdo com correlacées individuais variando entre 0,56 a 0,91.
Dados semelhantes foram apresentados por Manzi at al."® em atletas
de basquete.

Os resultados das correlagdes individuais encontrados no pre-
sente estudo foram inferiores aos encontrados nos referidos estudos,
fato que pode ser explicado pela diferenca entre o esforco realizado
no voleibol quando comparado com as modalidades estudadas nos
demais estudos (futebol, natacdo e basquete), nas quais a relacdo do
esforco com a transicdo entre as zonas de frequéncia cardiaca pare-
ce ser mais forte. Comparando os dois métodos objetivos avaliados
no voleibol, as zonas da FC propostas por Edwards'” apresentaram
correlagdes superiores do que as propostas por Stagno et al.'! que
subestimam esforcos reais realizados pelos atletas. Um dado im-
portante a ser enfatizado é o fato de este método desconsiderar os
percentuais de esfor¢o entre 50 e 64% da FC,,,, 0 que no presente
estudo representa uma média de 37 minutos, que ndo contabiliza-
ram para o calculo do impulso de treinamento.

Essas constatacbes indicam que o método de PSE da sessao®1°
parece ser uma interessante possibilidade de controle da carga in-
terna de treinamentos no voleibol. Esforcos de alta intensidade e
curta duragdo como os realizados no voleibol parecem ser mais
bem refletidos através do método da PSE da sessdo do que dos
meétodos da FC. Robson-Ansley et al.?> constataram que o método
TRIMP da FC falha em refletir as demandas de esportes intermiten-
tes, assim como a média da frequéncia cardiaca nestes exercicios
de natureza prolongada é impraticavel e pode ndo fornecer infor-
macdes significativas, reforcando a importancia de se utilizar um
outro método de controle da carga de treino para estes esportes
como a PSE da sessao. No entanto, estudos futuros devem utilizar
outras referéncias para medidas de carga interna para validar a PSE
da sessao no voleibol. Varios estudos apontam este método como
uma importante ferramenta de controle da carga de treino e da
periodizacdo em diferentes esportes' 71218,

O presente estudo apresenta algumas limitagdes, como o fato da
coleta de dados da frequéncia cardiaca ter sido realizada somente
com dois a trés atletas por sessdo de treinamento. Além disso, 0s
dados ndo foram coletados durante as competicdes. A coleta du-
rante partidas oficiais poderia auxiliar a comissdo técnica a adequar
a recuperacao individual apds os jogos a partir da carga mensurada
através da FC e PSE.
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CONCLUSAO

Os métodos de controle da carga de treinos a partir das zonas
de intensidade de esforco'"!” apresentam importantes limitagoes
quando utilizados no voleibol. Em fung¢do disso, a PSE da sess&o®!?
apresenta-se como um importante método alternativo para que este
monitoramento seja realizado de maneira mais fidedigna e confidvel
para o controle e periodizacdo das cargas de treinos no voleibol.
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