Relacdo entre metodos de quantificacao de cargas de treinamento

baseados em percepcao de esforco e frequéncia cardiaca
em jogadores jovens de futsal

CDD. 20.ed. 796.073 Vinicius Flavio MILANEZ™/"/*

1965 Solange de Paula RAMOS™
Fuad SALLE-NETO™
Fabiana Andrade MACHADO™
Fabio Yuzo NAKAMURA™
Resumo

Os objetivos do estudo foram verificar a associacdo entre os métodos de quantificacdo da carga de treina-
mento, PSE da sessdo e impulso de treinamento proposto por Lucia (Lucia,,,.) e descrever a distribuigéo da
intensidade de treinamento no futsal semiprofissional da categoria sub 18. Quinze jogadores (média e DP;
idade: 17 + 1 ano; massa corporal: 70,4 + 6,5 kg; estatura: 175 + 4 cm e IMC 23 + 2 kg.m2) foram subme-
tidos a um teste de corrida incremental para determinar o limiar ventilatorio (LV), o ponto de compensagio
respiratdria (PCR) e o consumo maximo de oxigénio (VO, _ ). Apenas oito atletas foram monitorados por meio
dos métodos PSE da sessdo e Lucia ., . durante 78 sessées de treinamento antes da principal competicdo da
temporada. Foram encontradas correlactes individuais de magnitudes alta a quase perfeita (r = 0,64 - 0,91)
entre os métodos PSE da sesséo e Lucia, .. O padrao de distribuigdo da intensidade de treinamento foi 76,
18 e 6% do tempo abaixo do LV (zona 1), entre LV e PCR (zona 2) e acima do PCR (zona 3), respectivamente.
0 método PSE da sessdo se mostrou altamente relacionado com um método objetivo de quantificacdo da
carga de treinamento. Além disso, as sessdes de treinamento de uma equipe de futsal semiprofissional da
categoria sub 18 apresentaram um padrdo decrescente de distribuicdo das intensidades de treinamento.

Unitermos: Limiar ventilatorio; Ponto de compensacao respiratéria; Carga interna de treinamento; Esportes

coletivos.

Introducao

O treinamento elaborado pelos treinadores e
preparadores fisicos envolve manipulagdo das cargas
de treinamento (CT) para se obter uma resposta
fisiolégica favordvel e consequente aumento no de-
sempenho esportivo (LAMBERT & BORRESEN, 2010).
CT subestimadas para a capacidade individual de
absorvé-las podem atenuar as respostas adaptativas
favordveis, assim como, doses superestimadas de car-
ga podem potencializar o risco de lesdes e conduzir o
atleta a uma diminui¢ao do desempenho em longo
prazo, conhecida como sindrome de overtraining
(MEEUSEN, DucLos, GLESSON, RIETJENS, STEINACKER
& URHAUSEN, 2006; NEDERHOF, ZWERVER, BRINK,
MEEUSEN & LEMMINK, 2008). Dessa forma, o sucesso

deste processo depende do monitoramento preciso
da carga interna de treinamento (NAKAMURA, MoO-
REIRA & AOKI, 2010), uma vez que essa varidvel é um
importante componente tanto para o aumento do
desempenho (Suzuki, SATO, MAEDA & TAKAHASHI,
2006), quanto para a prevengao do “overtraining’
(FoSTER, 1998; Tana & THoMas, 2003).

Para monitorar o estresse fisiolégico, ou carga
interna de treinamento, existem diversos métodos
baseados em impulsos de treinamento (TRIMP),
que integram volume e intensidade de exercicio,
a partir de respostas da frequéncia cardfaca (FC)
(BANISTER, 1991; EDwWARDS, 1993; Lucia, Hovos,
SANTALLA, EARNEST & CHICHARRO, 2003; STAGNO,
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THATCHER & VAN SOMEREN, 2007; Manzi, CAs-
TAGNA, PADUA, LOMBARDO, D’OTTAVIO, MASSARO,
VorTerraNt & [ELLAMO, 2009a; MaNzi, [ELLAMO,
IMPELLIZZERT, D’OTTAVIO & CASTAGNA, 2009b), da
concentragao sanguinea de lactato ([La]) (SEILER &
KJERLAND, 20006) e da percepgao subjetiva de esforgo
(PSE) (FosTER, HECTOR, WELSH, SCHRAGER, (GREEN
& SNYDER,1995). Algumas limitagoes em relagio aos
métodos baseados nas respostas da FC e da [La] tém
sido reportadas na literatura (ALExiou & CoOUTTS
2008; BORRESEN & LAMBERT, 2008; IMPELLIZZERI,
RAMPININI, CoUTTS, SAssl & MARCORA 2004),
sobretudo no que diz respeito & quantificagao do
esforco em modalidades que envolvem atividades
intermitentes de alta intensidade.

Por outro lado, o método baseado na resposta
da PSE tem se destacado na literatura por sua
fécil aplicagao e baixo custo operacional (ALEXIOU
& CourTts, 2008; BORRESEN & LAMBERT, 2008;
IMPELLIZZERI et al., 2004). A PSE da sessio é um
método simples para quantificar a carga interna
de treinamento, que consiste na multiplicagao
da intensidade da sessao, obtida a partir da escala
CR10 de percepgao de esforgo (BorG, HASSMEN &
LAGERSTROM, 1987), posteriormente adaptada por
FosTER (1998), pela duragio da mesma. O produto
dessa multiplicagio representa o valor da magnitude
da carga interna, expresso em unidades arbitrarias
(UA) (IMPELLIZZERI et al., 2004).

Estudos reportaram altas correlagoes entre os
métodos baseados na resposta da FC com o método
baseado na PSE, em algumas modalidades tais
como futebol (ALexiou & CoutTs, 2008; Manzi,
D’Ortavio, IMPELLIZZERI, CHAOUACHI, CHAMARI
& CASTAGNA, 2010), basquetebol (Manzi et al.,
2010), natacao (WALLACE, SLATTERY & COUTTS,
2009), e corrida (BORRESEN & LAMBERT, 2008;
Manzr et al., 2009b). Entretanto, este método
ainda nao foi utilizado juntamente com um

Materiais e métodos

Os atletas realizaram um teste de corrida in-
cremental para determinar o limiar ventilatério
(LV), ponto de compensagio respiratéria (PCR)
e consumo mdximo de oxigénio (VO,_ ). Setenta
e oito sessoes de treinamento foram monitoradas
diariamente por meio dos métodos PSE da sessao
e baseado na FC antes da principal competi¢io.
Oito atletas completaram o periodo de observagao.

método de FC, com o objetivo de se correlacionar
as respostas para as cargas de treinamento estimadas
em jogadores jovens, semiprofissionais de futsal.
Embora essa correlacdo j4 tenha sido verificada nas
modalidades supracitadas, destaca-se que o futsal
¢ uma modalidade intermitente que exige grande
contribui¢io do metabolismo anaerébio, com a¢oes
mais intensas do que no futebol e outros esportes
coletivos (BARBERO-ALVAREZ, SOTO, BARBERO-
A1VAREZ & GRANDA-VERA, 2008). Esse incremento
da contribui¢ao anaerébia pode acarretar aumento
da PSE, sem necessariamente alterar a resposta da
FC (FosTER, FLORHAUG, FRANKLIN, GOTTSCHALL,
HirovaTiN, PARKER, DoOLESHAL & DoDGE, 2001).
Assim, verificar essa correlagio no futsal se faz
necessdrio, pois a PSE jd vem sendo utilizada na
modalidade para quantificar a intensidade dos
esforcos (MILANEZ, PEDRO, MOREIRA, BOULLOSA,
SALLE-NETO & NAKAMURA, 2011).

Considerada uma importante estratégia para a
preparacio dos atletas para a temporada competiti-
va, a quantificagdo da distribui¢do da intensidade, a
partir dos limiares ventilatérios, tem sido estudada
em modalidades de endurance (ESTEVE-LANAO,
FostTer, SEILER & Lucia, 2007; ESTEVE-LANAO,
SAN JuaN, EARNEST, FOsTER & Lucia, 2005; SEILER
& KJERLAND, 20006); no entanto, poucos estudos
investigaram a distribuigao da intensidade de
treinamento em esportes coletivos intermitentes
(ALGRrROY, HETLELID, SEILER & PEDERSEN, 2011;
CASTAGNA, IMPELLIZZERI, CHAOUACHI, BORDON &
Manzi, 2011). Para nosso conhecimento, ainda
nao hd informacoes a respeito da distribui¢io da
intensidade em sessoes de treinamento tipicas da
modalidade futsal. Assim, os objetivos do estudo
foram verificar a associa¢io entre os métodos PSE
dasessao e Lucia . e quantificar a distribuigao da
intensidade de treinamento no futsal semiprofissio-
nal da categoria sub 18.

Amostra

Inicialmente, 15 atletas semiprofissionais de
futsal masculino foram selecionados para participar
do estudo (media e DP; idade: 17 + 1 ano; massa
corporal: 70.4 £ 6.5 kg; estatura: 175 + 4 cm e IMC
23 + 2 kg.m?). Foram excluidos do estudo os trés
goleiros, dois jogadores que sofreram lesdes e dois
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atletas foram dispensados da equipe. Desta forma,
oito atletas completaram o periodo de observagio.
Ap6s receberem informagoes sobre os procedimentos
do estudo, os sujeitos assinaram um termo de con-
sentimento. Este estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa envolvendo seres humanos da
Universidade Estadual de Londrina, protocolado
sob o niimero 220/2010 em acordo com a resolugao

196/96 do Conselho Nacional da Sadde.
Procedimentos
Teste incremental

O teste incremental de corrida em esteira rolante
(Super ATL - Inbrasport®, Brasil) foi iniciado a uma
velocidade 6 km.h™'. A inclinagdo foi fixada em 1%
e os incrementos de 1 km.h! foram realizados a cada
minuto até a exaustdo voluntdria. Durante todo o
teste progressivo, a FC foi registrada por meio de
um cardiofrequencimetro (RS800, Polar Electro Oy,
Finland). As trocas pulmonares gasosas foram regis-
tradas continuamente, respiragao por respiragio, por
meio de um analisador de gases (Metalyzer 3B, CPX
System, Germany), que foi calibrado antes de cada
teste, de acordo com as instrugoes do fabricante.
Os valores obtidos a partir da média aritmética de
20 segundos foram utilizados para as andlises. O
analisador de O, e CO, foi calibrado a partir de uma
amostra de gds ambiente e de concentragdes gasosas
conhecidas de O, (16%) e CO, (5%), e o fluxo de
gases para o aparelho também foi calibrado por meio
de uma seringa com volume de trés litros. Para que
o valor de consumo méximo de oxigénio (VO,_ )
fosse aceito, foram adotados os seguintes critérios:
platé do VO,, razao de trocas respiratérias (RER)
com valores acima de 1,10 ¢ FC + 11 bpm da m4-
xima prevista para a idade (BiLrar, HiLL, PINOTEAU,
PeTIT & KORALSZTEIN, 1996). Ao menos dois desses
critérios deveriam ser observados. O LV e o PCR
foram determinados por dois avaliadores experientes
que visualmente detectaram o aumento da relagao
VE/VOz, sem o concomitante aumento da VE/
VCO,, e aumentos simultineos desses pardimetros,
respectivamente (Lucia et al., 2003).

Sessoes de treinamento

Os atletas realizavam entre trés e quatro
sessoes de treinamento semanais, consistindo em
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treinamento técnico-tdtico (TT) e treinamento
téenico-fisico (TF). O componente técnico das
sessoes de treinos TT e TF era direcionado para a
aquisi¢do e refinamento de habilidades especificas
do futsal. O componente tdtico das sessdes de
treinos T'T visava definir o esquema de jogo da
equipe por meio de simulagbes de situacoes de
defesa e ataque, e contra-ataque. Jd os treinos
fisicos das sessoes de treinos TF consistiram em:
treinamentos com pesos livres e equipamentos
isotdnicos para aprimoramento da forga geral
e treinamentos em quadra com utilizagao de
exercicios tracionados, corrida intervalada de alta
intensidade e pliometria seguida de aceleragao, para
as capacidades de forga rdpida, poténcia aerébia e
poténcia/velocidade, respectivamente.

Quantificacdo da distribuicéo
da intensidade de treinamento

A quantificagdo da distribuigao da intensidade
de treinamento para cada sessdo foi realizada por
meio da resposta da FC dividida em trés zonas
(zona 1 = abaixo do LV, zona 2 = entre o LV e
PCR, e zona 3 = acima do PCR). Por meio de um
programa comercial (Polar Pro Trainer 5.0, Polar
Inc., Kempele, Finland), o tempo de permanéncia
relativo em cada uma das trés zonas foi calculado
em termos percentuais a duragao total da sessao de
treinamento. A distribui¢ao da intensidade de trei-
namento foi quantificada para os TT (ndimero de
sessoes = 53) e TF (ntimero de sessoes = 25). Além
disso, foi feita também para a somatdria de todas as
sessoes, combinando TT e TF (T'T + TF) (nimero
de sessoes = 78).

Quantificagdo da CT por meio
do método PSE da sessao

Para quantifica¢io da CT por meio do método
PSE da sessao, foi calculado o produto entre a
duragio de treinamento acumulado em minutos e o
valor apontado na escala de PSE CR-10, modificada
por FosTER (1998) (FIGURA 1) sendo os resultados
expressos em unidades arbitrdrias (UA). A escala foi
apresentada aos atletas 30 minutos apds o final da
sessao de treinamento quantificando, dessa forma, o
esforgo referente ao total da sessao. Todos os atletas
foram familiarizados previamente com a escala de
PSE CR-10 por pelo menos dois meses.
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TABELA1-Escala de Borg (Borc, HAssMEN &
LAGERSTROM, 1987) adaptada por FosTeErR

(1998).
Classificagao Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito fécil
2 FAcil
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito dificil
8 -
9 -
10 Miximo

Quantificacdo da CT por meio do método
de FC (Lucia,g,,,.)

Por meio da relagio entre FC e tempo, durante
o teste incremental, foram encontrados valores de
FC relativos a0 LV e a0 PCR. A partir desses valores
de FC, trés zonas de intensidades foram determi-
nadas: zona 1: abaixo do LV, zona 2: entre 0 LV e
PCR e zona 3: acima do PCR. Para o cdlculo do
LuciaTRIMP, foi realizada uma multiplica¢ao do
tempo acumulado em cada uma das trés zonas pelo
respectivo valor da mesma, e os resultados obtidos
nas multiplicagdes foram somados e expressos em

Resultados

As varidveis fisiolégicas analisadas no teste de
corrida incremental mdximo em esteira rolante rea-
lizado em laboratério sao apresentadas na TABELA
1.OLVeoPCRocorrerama72e87%do VO, ,
respectivamente.

O numero médio de sessdes monitoradas para
cada jogador foi 10 (variando de sete a 14), ¢ as

unidades arbitrdrias (UA) (Lucia et al., 2003). A
equacdo utilizada foi:

Lucia ., = (tempo na zona 1 x 1) + (tempo na
zona 2 x 2) + (tempo na zona 3 x 3)

Analise estatistica

Os dados de quantificagio da distribui¢io da in-
tensidade de treinamento foram analisados de forma
subdividida em treinamentos TT, TF e combinando
ambos os treinos TT+TE sendo apresentados em
média, desvio padrdo e valores percentuais (%).
Depois de confirmada a normalidade da distribuigao
dos dados por meio do teste de Kolmogorov-Smirnov
(com correcio de Lilliefor), a correlagio de Pearson
foi utilizada para verificar a relagao entre os métodos
de quantificacio de carga de treinamento. A relagao
entre os métodos foi analisada para a) cada sessao
completada por cada jogador individualmente e b)
cada tipo de treinamento completado pelos joga-
dores como um todo. Os dados estao apresentados
em valores médios, desvio padrao e intervalo de
confianga 95% (IC 95%). A correlagao foi avaliada
qualitativamente de acordo com as recomendagdes
de HoPkINS, MARSHALL, BATTERHAM e HANIN (2009):
trivial r < 0,1, pequena r > 0,1 e < 0,3, moderada r
>0,3<0,5 altar>0,5¢e <0,7, muito altar > 0,7
e < 0,9, quase perfeita r > 0,9 e perfeita r = 1. Foi
adotado P < 0,05. Todas as andlises de dados foram
realizadas com o programa Statistical Package for
Social Sciences (SPSS), versao 17.0 para Windows.

correlagdes individuais entre os métodos PSE da
sessao e Lucia . foram de alta a quase perfeita
(TABELA 2).

O ndmero total de sessdes monitoradas foi 78 e
as correlagoes analisadas por tipos de treinamentos
apresentaram magnitudes alta a quase perfeita, entre

os métodos PSE da sessao e Lucia . (TABELA 3).
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TABELA 2 - Variaveis fisioldgicas dos jogadores (n = 8).

Relagdo entre métodos de quantificacio

Varidveis Média (DP)
VO,  (mlkg'.min™) 61 +4,9
LV (ml.kg'.min™) 44 + 47
PCR (ml.kg"'.min") 53,3+ 3,7
FCLV (bpm) 163 + 14
FCPCR (bpm) 183+7
FCmax (bpm) 198 + 4
Vel pico (km.h™) 15+1
Vel PCR (km.h™) 12,7 £ 1,6
Vel LV (km.h™) 9,9+ 1,4
Vel PCR (% Vel pico) 85+ 13
Vel LV (% Vel pico) 66 + 15
TABELA 3 - Correlagdes individuais entre os métodos PSE da sess&o e Lucia,, .-
Sujeitos N R
1 11 0,90**
2 7 0,64
3 14 0,83**
4 12 0,83**
5 9 0,80**
6 9 0,84**
7 7 0,91**
8 9 0,75*
Min-max 7-14 0,64 - 0,91
Média + DP 10 £2 0,81 + 0,09
IC 95% 0,25 - 0,96

TABELA 4 - Coeficientes de correlagdo entre os métodos PSE da sessdo e Lucia

treinamento.

L rive SEParados por tipos de

Tipos de treinamento n r
TF 25 0,81**
TT 53 0,62**
TT+TF 78 0,75**

A intensidade das sessoes de treinamentos TT+TF
apresentou a seguinte distribui¢ao 76, 18 e 6%
abaixo do LV, entre LV e PCR e acima do PCR res-
pectivamente. Durante as sessoes de treinamento T'T
isoladamente, a distribui¢ao das intensidades foi 73,

20 e 7% abaixo do LV, entre o LV e PCR e acima do
PCR, respectivamente, enquanto que a distribui¢ao das
intensidades das sessoes de TF foi 80, 14 e 6% entre o
LV, ente 0 LV ¢ PCR e acima do PCR, respectivamente.
Esses resultados sao apresentados na FIGURA 2.

Consumo maximo
de oxigénio (VO, ),
limiar ventilatério (LV),
ponto de compensagéo
respiratéria (PCR),
frequéncia cardiaca
no limiar ventilatrio
(FCLV), frequéncia
cardiaca no ponto
de compensagao
respiratério (FCPCR),
frequéncia cardiaca
maxima (FC__ ).

max:

N =nlmero de observa-
cOes individuais;

r = coeficiente de cor-
relacéo;

min = minimo;

max = maximo;

IC 95% = intervalo de
confianga de 95%;

** nivel de significancia
P<0,01;

* nivel de significancia
P <0,05).

TF = técnico-fisico;

TT = técnico-tatico;

n = ndmero de sessoes
de treinamento moni-
toradas;

r = coeficiente de cor-
relacdo;

** nivel de significancia
P<0,01.
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FIGURA 1 - Quantificacdo da distribui¢do das cargas de treinamento técnico-tatico + técnico-fisico (A), técnico-
tatico (B) e técnico-fisico (C).
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Discussao

Os principais resultados obtidos neste estudo fo-
ram: 1) alta associacio encontrada entre os métodos
de quantifica¢io de CT, PSE da sessio e Lucia s
na modalidade futsal e 2) a quantificagdo da intensi-
dade das CT durante vdrias sessoes da pré-temporada
apresentou um padrio de distribui¢io decrescente,
onde os atletas treinavam maior volume na intensi-
dade abaixo do LV, intermedidrio entre LV e PCR, e
menor volume acima de PCR. Houve correlagoes de
magnitudes alta a quase perfeita entre os métodos de
quantificagio de CT, PSE da sessao e Lucia . para
cada um dos oito jogadores avaliados (TABELA 2), ¢
também quando analisados os tipos de treinamento
para os jogadores como um todo (TABELA 3).

Desenvolvido originalmente para quantificar
CT ou a carga competitiva em modalidades de
endurance, Lucia .\ considera a resposta FC
em teste progressivo para encontrar valores de FC
relativos ao LV e PCR. Foster (1998) encontrou
alta correlagio entre PSE da sessio e o método
Lucia . (r=0,75-0,90) para esportes de endu-
rance. Em relagio as modalidades intermitentes,
os métodos de quantificagao de CT baseados em
impulsos de treinamento (TRIMP), que integram
volume e intensidade a partir da resposta da FC,
tal como, o método Lucia ., tém sido criticado
com frequéncia na literatura (ALExiou & CouTTs,
2008; BORRESEN & LAMBERT, 2008; IMPELLIZZERI et
al., 2004; WALLACE, SLATTERY & CouTTs, 2009).
Entretanto, na falta de um método padrao ouro, a
correla¢do entre os métodos baseados na resposta da
PSE e FC tem sido amplamente utilizada tanto para
as modalidades de endurance (FOSTER 1998; MANZI
etal., 2009b; WALLACE, SLATTERY & CouUTTS, 2009),
quanto para as modalidades intermitentes(ALEXIOU
& CourtTs, 2008; IMPELLIZZERI et al., 2004; MiLa-
NEz & PEDRO, in press).

Os resultados de correlagoes individuais obtidos
no presente estudo (r = 0,64 - 0,91) correspondiam
a um coeficiente de explicagio médio de 67%,
corroborando estudos anteriores que reportaram
altas correlagoes entre os métodos PSE da sessio e
Lucia,, , nas modalidades de futebol masculino
(r=0,61-0,85) (IMPELLIZZERI et al., 2004) e caraté
(MILANEZ & PEDRO, in press) (r = 0,71). Assim, com
base nos resultados do presente estudo, bem como
de estudos prévios, ¢ possivel afirmar que a PSE da
sessdo pode ser considerada um método vidvel para
quantificar CT em modalidades intermitentes, tais
como as acima citadas, incluindo o futsal.
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No presente estudo, ao considerarmos os resul-
tados separados por tipo de treinamento, as corre-
lagoes entre os métodos PSE da sessdo e Lucia
foram maiores para os treinos TF (r = 0,81) em
comparagdo com os treinos TT (r = 0,62). Quando
combinados (TT+TF), a correlacao entre os méto-
dos foi de 0,75. Tal correlagio foi maior do que a
verificada em estudo anterior (ALExiOU & COUTTS,
(2008), o qual mostrou correlacoes baixas e modera-
das nesse tipo de treinamento (r = 0,25 - 0,52), entre
PSE da sessao e os métodos de quantificagao das CT
baseados na resposta da FC. Esse resultado nio era
esperado, dada a maior sobrecarga neuromuscular
do TF (pesos e pliometria), quando comparado ao
sistema cardiovascular. Dessa forma, a FC poderia
nio representar magnitude da CT imposta. No
entanto, uma caracteristica poderia justificar esse
achado; as sessdes de treinamentos com pesos/
pliometria foram realizadas em associagio com
os treinos técnicos, e quantificados em conjunto.
Assim, ¢é possivel que essse tipo de treinamento TF
tenha gerado maior variagdo nos valores de FC e
PSE, contribuindo para correlagbes mais fortes entre
os métodos de quantificagao das CT.

A baixa correlacio entre os métodos baseados na
resposta de PSE e FC nio significa, necessariamente,
uma limita¢ao do método PSE da sessao. O critério
adotado com base na FC pode nao refletir, fielmente,
a carga interna quando as sessdes de treinamento
envolvem esforgos estocdsticos e de alta intensidade
(NAKAMURA, MOREIRA & AOKI, 2010), pois quanti-
ficar a CT a partir das respostas cardiovasculares em
atividades intermitentes com elevada contribui¢io
do metabolismo anaerébio, pode nao ser adequado.
De acordo com BORRESEN e LAMBERT (2008) os mé-
todos baseados na resposta da FC sio limitados para
avaliar exercicios de alta intensidade, tais como, trei-
namentos intervalados de alta intensidade, inclusive
treinamentos pliométricos e treinamentos com pesos
(BORRESEN & LAMBERT, 2008; FOSTER et al., 2001).
Corroborando essa hipStese, Day, BRICE e FOSTER
(2004) reportaram forte correlagio entre PSE da ses-
sdo e diferentes intensidades externas, 50, 70 ¢ 90%
de uma repeti¢ao mdxima (método padrao ouro para
avaliagdo da forca), durante treinamento com pesos.

Em relagdo a quantificagio da distribuigao da
intensidade das cargas, nossos resultados mostraram
que o futsal apresenta um padrio de distribui¢io da
intensidade de treinamento que denominamos de-
crescente. Esse modelo ¢é diferente dos dois padroes
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bdsicos (modelo de treinamento entre os limiares e
modelo de treinamento polarizado) descritos ante-
riormente para modalidades de endurance (ESTEVE-
LaNAO et al., 2005, 2007; SEILER & KJERLAND,
2006), mas similar ao do futebol (CASTAGNA et al.,
2011). Porém, esse nao foi um estudo experimental,
no qual comparamos o efeito de diferentes distribui-
¢oes de intensidade de treinamento sobre 0 aumento
do rendimento. Dessa forma, nao podemos inferir
sobre a eficdcia dessa distribuicao de treinamento
sobre pardmetros de adaptagao fisioldgica.

Poucos estudos analisaram o padrao de distribui-
¢do da intensidade de treinamento em modalidades
intermitentes. CASTAGNA et al. (2011) verificaram
que a distribui¢go da intensidade de treinamento de
jogadores profissionais de futebol compreendia 73%
abaixo do LV, 19% entre LV e PCR e 8% acima do
PCR. Ainda no futebol, esse padrao de distribui¢ao
de intensidade de treinamento foi reportado também
por ALGROY et al. (2011) como sendo 73, 18 € 9%
nas intensidades abaixo do LV, entre LV ¢ PCR e
acima de PCR respectivamente. Ambos os padroes
diferiram ligeiramente da distribui¢do polarizada
em formato de “U” e se assemelharam ao modelo
de distribuigao encontrado no presente estudo. Cas-
TAGNA et al. (2011) verificaram que uma distribui¢io
de treinamento decrescente resultou em adaptagoes
favordveis em varidveis aerdbias submdximas para
jogadores de futebol. Mostraram ainda que cargas nas
intensidades superiores a PCR se associavam a alte-
ragoes favordveis nos proprios limiares metabdlicos.

Ao analisarmos a distribuigao das intensidades se-
paradas por tipo de treinamento (TE TT, TT+TF),
embora tenha apresentado o mesmo padrio (decres-
cente), o T'T mostrou-se ligeiramente mais intenso
(73,20 e 7% - abaixo da LV, entre LV e PCR e acima
de PCR, respectivamente) do que para TF (80, 14
e 6%). No presente estudo, as sessoes de T'T foram
utilizadas, sobretudo, para a aquisi¢ao de habilidades
motoras, mas também, estrategicamente elaboradas
com agdes de altas intensidades para simular as
situagdes de jogo.

Assumimos a limitagao de utilizar um modelo
baseado em limiares e decorrente de um teste

Consideracoes finais

De acordo com os resultados encontrados no pre-
sente estudo, a PSE da sessao parece ser um método
adequado para auxiliar os técnicos e preparadores

incremental, ciclico, em esteira, para quantificar a
distribui¢ao da intensidade no futsal. Embora existam
evidéncias de que a FC nos limiares metabélicos
durante teste progressivo intermitente de campo (mais
especifico para esportes coletivos) ocorra na mesma
faixa de valores encontrados em teste progressivo
continuo em esteira (BUuCHHEIT, AL HADDAD, MILLET,
LePRETRE, NEWTON & AHMAIDI, 2009), tais valores
poderiam representar diferentes dominios fisioldgicos,
representando diferentes percentuais da FC mdxima,
ou da velocidade mdxima, atingidas.

Outra limitagao do presente estudo foi quantifi-
car a CT a partir da duragio total em cada zona de
treinamento. Embora este procedimento tenha sido
adotado em estudos anteriores com futebol (ALGROY
etal., 2011; CasTtaGNA et al., 2011), e caraté (M1LA-
NEZ, DANTAS, CHRISTOFARO & FERNANDES, in press),
a utilizagao deste tipo de estratégia em modalidades
intermitentes tem sido criticada, uma vez que os
intervalos de recuperagio entre os esforgos poderiam
reduzir a FC média e, consequentemente, subestimar
a sobrecarga interna causado pelo trabalho interva-
lado de alta intensidade (ALGROY et al., 2011). Para
modalidades intermitentes, sugere-se a utilizagao do
método baseado na PSE proposto por SEILER e KJER-
LAND (2006), pois este método pode refletir melhor
o real impacto causado pelos repetidos perfodos de
trabalho intervalado em alta intensidade na carga
total de treinamento (ALGROY et al., 2011).

Embora CasTAGNA et al. (2011) tenham repor-
tado um padrio de distribui¢o de intensidade
semelhante ao modelo de treinamento decrescente
do presente estudo, nio podemos afirmar que as
melhoras nas varidveis aerébias submdximas, por eles
encontrados para jogadores de futebol, se reproduzi-
riam em jogadores de futsal. Os atletas do presente
estudo sdo semiprofissionais, estavam em periodo
de pré-temporada, e treinavam entre 1,5 ¢ 3 h por
dia, trés a quatro vezes por semana. Assim, estudos
experimentais comparando diferentes modelos de
distribui¢oes de intensidades, tais como, modelo no
limiar, modelo polarizado e modelo decrescente, em
diferentes fases do ciclo de treinamento, necessitam
ainda ser realizados.

fisicos na quantificagao das CT no futsal semiprofis-
sional da categoria sub 18. Além disso, o padrao de
distribui¢ao da intensidade de treinamento descrita
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nesse estudo difere dos modelos de distribuicao
(entre os limiares e polarizado) normalmente des-
critos para modalidades de endurance, sugerindo
a existéncia de um terceiro modelo de distribuicao
de treinamento em formato decrescente, corrobo-
rando resultados prévios com o futebol (ALGROY et
al., 2011; CaSTAGNA et al., 2011). Ou seja, parece
que no futsal semiprofissional da categoria sub 18

Relagdo entre métodos de quantificacio

os atletas treinam em maior volume na intensidade
abaixo do LV, intermedidrio entre LV e PCR, e
menor volume acima de PCR. Estudos futuros
devem determinar qual a dose ideal de imposicao
de cargas em cada faixa de intensidades no futsal,
uma vez que jd hd demonstragao preliminar que o
volume de treino na faixa acima da PCR favorece
adaptagoes aerébias em jogadores de futebol.

Abstract

Relationship between methods of training load quantification based on perception of effort and heart
rate in young futsal players

The aims of this study were to verify the association between the methods of training load quantification
session-RPE and training impulse -proposed by Lucia (Lucia,, ) - and to describe the training intensity
distribution in under-18 semi-professional futsal. Fifteen male players (mean and SD; age: 17 + 1 years;
body mass: 70.4 + 6.5 kg; height: 175 + 4 cm and BMI 23 + 2 kg.m?) performed an incremental treadmill
test to determine the ventilatory threshold (VT), respiratory compensation point (RCP), and maximal oxygen
consumption (VO, ). Only eight athletes had their training loads quantified by means of session-RPE
and Lucia, . methods over a total of 78 training sessions before the main competition of the season.
High to almost perfect correlations (r = 0.64 - 0.91) were found between session-RPE and Lucia,, .
methods. The distribution of the training intensity was, respectively, 76, 18 e 6% of training duration
below VT (zone 1), between VT and RCP (zone 2), and above RCP (zone 3). The session-RPE method was
highly associated with an objective method of training load quantification. Furthermore, the training
sessions of a semi-professional under-18 futsal team showed a decreasing training intensity distribution.

Unirerms: Ventilatory threshold; Respiratory compensation point; Internal training load; Team sports.
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