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BORGES, Thiago Oliveira. Canoagem Velocidade: Dinamica das cargas de treinamento no
macrociclo e a dindmica da alteracdo de marcadores funcionais externos. 2008. Dissertagdo
(Mestrado em Educacdo Fisica)-Faculdade de Educacdo Fisica. Universidade Estadual de

Campinas, Campinas, 2008.
RESUMO

A canoagem velocidade é uma modalidade de competi¢do. Esta faz parte da programacgdo dos
jogos olimpicos desde o ano de 1936. Desta maneira, por tratar - se de modalidade competitiva, a
busca pelo aumento no desempenho dos atletas estd intrinsecamente relacionada ao éxito da
modalidade. Desta forma, a melhor organiza¢do e acompanhamento das varidveis que compdem
o processo de treinamento auxiliam a obtenc¢do deste éxito desportivo. O objetivo deste estudo foi
acompanhar o processo de treinamento da selecdo brasileira feminina de canoagem velocidade,
estabelecendo métodos especificos para controle e avaliagdo das cargas de treinamento e também
de indicadores funcionais externos, proporcionando assim a possibilidade de verificacdo da
dinamica de ambos durante esse processo. Para tanto, fizeram parte da amostra 4 atletas da
Selec@o Brasileira Feminina de Canoagem Velocidade. Durante um macrociclo de treinamento,
constituido por 15 microciclos de preparagao, foi verificado a dinamica das cargas de treinamento
através do método denominado sessdo RPE, em que a cada sessdo de treinamento sdo definidos
os impulsos de treinamento (TRIMP’s) que permitem a verificacdo da dindmica das cargas de
treinamento, bem como de outras duas varidveis que indicam o estado de fadiga acumulada no
microciclo, e também a distribuicdo dos meios e métodos de treinamento dentro do microciclo.
Além do acompanhamento das cargas de treino, verificou - se a dindmica de alguns marcadores
funcionais externos, que foram os pardmetros do modelo de velocidade critica (VCrit), que
fornecem uma estimativa das capacidades aerdbia e anaerdbia, a forca méxima ( 1 AVMDC) e o
desempenho na distancia competitiva oficial (500m) e também na distancia ndo oficial de 1500m.
Os testes especificos na dgua foram realizados em embarcacdo individual (do tipo K1), embora
durante o macrociclo, as atletas tenham realizado diversas sessdes de treinamento em embarcagio
de formacdo (duplas — K2; quartetos — K4). Para andlise dos dados foram utilizadas linhas de
tendéncia lineares e polinomiais de 4* ordem relacionadas a média e a mediana dos TRIMP’s
durante o macrociclo e para a dindmica dos marcadores funcionais externos, foi utilizado as
diferencas percentuais (delta percentual) das varidveis em questdo. A dindmica dos TRIMP’s
demonstrou coeréncia com o modelo de organizagdo de treino aplicado. Para os parametros do
modelo de VCrit, houve aumento em seu pardmetro aerébio, quando houve maior carga aerdbia e
para o parametro anaerébio, 0 mesmo aumentou quando aumentou a carga anaerdbia. Para a forca
maxima, houve aumento em seus valores no momento final em relagdo cdo momento inicial. Esse
fendmeno pode ser explicado pela orientacdo da carga de treinamento para essa varidvel. E por
fim, o desempenho apresentou melhora no dltimo teste de controle em relagdo ao primeiro. Dessa
forma, o objetivo final de um processo de treinamento foi alcangcado, que € a melhora no
desempenho das atletas.

Palavras chave: Canoagem velocidade; cargas de treinamento; teoria e metodologia do
treinamento desportivo.



BORGES, Thiago Oliveira. Canoeing Flatwater: Training load dynamic in the macrocycle and
dynamic changes of external functional markers. 2008. Dissertacdo (Mestrado em Educagdo
Fisica)-Faculdade de Educacao Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2008.

ABSTRACT

The canoeing flatwater is essentially a competitive modality. It took part of Olympic program
since 1936. In this way, to agree of a competitive modality, the search to improve athlete
performance is closely related to success of the modality. Moreover, the better organization and
accompany variables that fill the training process help in this sport success. In this manner, the
aim of this research was to accompany the training process of Brazilian Canoeing Flatwater
female team, establishing specifics methods to control and assess the training load and external
functional indicators, allowing a possibility to verify these both dynamics’ during these process.
To this, 4 member of the Brazilian Canoeing Flatwater female team took part in this study.
During a macrocycle constituted of 15 microcycles, it was verified the training load dynamics
through the RPE based method, where in each training session were defined the training impulses
(TRIMP’s) which allow the training load verification, as well as other two variables that indicate
the microcycle’s strain and the mean and methods distribution inside the microcycle. Besides the
training load accompany, were verified some external functional indicators like the parameters of
the critical velocity model (VCrit), that provide athletes’ aerobic and anaerobic capacity
estimative. Was verified too the athletes’ maximal strength through specific exercise and the
performance in the official competitive distance (500m) and over 1500m. The specific canoeing
test was made on individual boats (K1 type) although the athletes did training sessions on double
(K2) and quartet (K4) boats. The data analyze were done by straight trend line and polinomial of
4™ order related to TRIMP’s mean and median during macrocyle and for the external functional
indicators dynamics, the percentage changes were use (delta percentage) of these variables. The
TRIMP’s dynamics have showed coherent related to the training model applied. To VCrit
parameters, the dynamic showed agree with literature datas. The dynamic in response to training
load agree with the literature findings. For the maximal strength, there was increase in the period.
This phenomenon could be explained by the training load orientation. Finally, the end aim of
training process was reached, with performance improve in the end.

Key words: Canoeing Flatwater; training load; theory and methodology of sports training.
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1. Introdugdo

A canoagem velocidade (nomenclatura utilizada pela Confederacdo Brasileira
de Canoagem — CBCa para descrever a modalidade em que as provas oficiais sdo disputadas em
distancias de 200, 500 e 1000m, em 4guas tranqiiilas) € uma modalidade olimpica, introduzida
nos Jogos Olimpicos de Berlim em 1936, disputada em raias pré-definidas, de caracteristica
ciclica, a qual exige uma capacidade de tolerar esforcos de elevada intensidade. Depende
principalmente da capacidade do organismo de gerar ATP em quantidade suficientes para a
realizacdo de um trabalho externo (Morton et al., 2000).

A modalidade foi recentemente incorporada no Brasil, com a fundagdo da
Confederacdo Brasileira de Canoagem (CBCa) em 1989. Desta maneira, existe caréncia de
estudos que possibilitem aos treinadores maior seguranga na aplicacdo dos meios e métodos de
treinamento e, aos atletas brasileiros, maior probabilidade de obtencdo de medalhas durante
participagdes internacionais.

A busca por novas metodologias tem propiciado uma mais racional exploragao
do potencial genético dos atletas, uma vez que o aumento do desempenho humano através do
desporto de alto nivel deve respeitar seqiiéncias e conexdes fundamentadas experimentalmente
em curto, médio e longo prazo (Verkhoshansky, 2004).

Alguns estudos tém apontado métodos para a identificacdo de pardmetros
fisiologicos que auxiliem o aperfeicoamento do treinamento, sendo os parametros do modelo de
velocidade critica, tais como a propria velocidade critica (VCrit) e capacidade de trabalho
anaerobio (CTAnaer), importantes indicadores das capacidades fisicas de atletas.

Os dois parametros fornecidos pelo modelo tedrico de VCrit vém sendo
investigados na canoagem no sentido de verificar se estes correspondem a maxima fase estdvel
de lactato (Fontes et al., 2005), se estdo adaptados a modelos bioenergéticos propostos na
literatura (Nakamura et al., 2004) ou, se sdo sensiveis as adaptagdes geradas pelo treinamento
(Borges et al., 2005).

Contudo, a proposta do modelo de VCrit visa proporcionar dados acerca do
comportamento metabdlico do individuo durante o esforco. Além do modelo de VCrit, outras

propostas vem sendo discutidas na literatura, a fim de auxiliar no controle das cargas de
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treinamento, e conseqiientemente melhora do desempenho, como o controle da percep¢ao
subjetiva do esforco pelo atleta em relacdo a sess@o de treinamento realizada.

O método de controle das cargas de treinamento através do esfor¢o percebido
(RPE da sessdo) tem sido utilizado para mensurar o esforco percebido (EP) de uma sessdo de
treinamento completa, sendo que o produto entre o EP e o tempo de duracio fornece um escore
(TRIMPI) que indica a carga interna de treinamento (Foster et a., 1998; Seiler, Kjerland, 2006).

Embora existam métodos que mensurem e quantifiquem atividades de carater
aerébio, como o modelo de VCerit, existe dificuldade em quantificar a intensidade das cargas
relacionadas ao treinamento com pesos (Sweet et al.,2004), que € amplamente utilizado nas
rotinas de preparagdo fisica da modalidade.

Em adi¢do, o controle da carga de treinamento proporciona uma melhor
organizacdo e orientacdo em rela¢do aos principios metodologicos do treinamento desportivo,
auxiliando no alcance do potencial genético dos atletas, com uma racional exploracdo de sua

reserva de adaptacao.

' Da tradugdo da lingua inglesa “impulso de treinamento” (training impulse)
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2. Referencial tedrico

2.1. Canoagem: caracteristicas das provas e embarcagdes

A Canoagem Velocidade é uma modalidade essencialmente de competi¢io. E
praticada em lagos de dguas calmas com 9 raias de 9 metros de largura, demarcadas nas
distancias oficiais de 200, 500 e 1000 metros para campeonatos mundiais e copas do mundo, e de
500 e 1000 metros nos Jogos Olimpicos, sendo que para as mulheres, nas olimpiadas as provas
sdo realizadas somente na distdncia de 500m. As competi¢des iniciam-se a partir de provas
eliminatdrias que classificam as embarcacdes para as provas semifinais e finais.

As classes de embarcacdes sdo padronizadas pelas regras da Federagdo
Internacional de Canoagem (FIC), que geralmente sdo as mesmas adotadas pelas confederacdes
nacionais, a fim de familiarizar os atletas a essas regras. Abaixo estdo descritas as caracteristicas
das embarcacdes:

e K1 Caiaque individual com 5,20 metros de comprimento e 12 kg de massa;
e K2 Caiaque duplo com 6,50 metros de comprimento e 18 kg de massa;

e K4 Caiaque quadruplo com 11 metros de comprimento e 30 kg de massa;

e C1 Canoa individual com 5,20 metros de comprimento e 16 kg de massa;

e (C2 Canoa dupla com 6,50 metros de comprimento e 20 kg de massa;

e C4 Canoa quidrupla com 9 metros de comprimento e 30 kg de massa;

Os caiaques possuem um apoio para os pés € um assento com regulagem
individual. Existe também um leme para direcionamento, o qual é controlado sempre pelo atleta
que se posiciona a frente da guarnicdo da embarcacdo. Os atletas remam sentados e o convés da
embarcacdo é fechado, havendo uma abertura somente onde ficam posicionados os atletas na
embarcacdo. O remo utilizado pelos atletas que remam caiaque (caiaquistas) possui duas pés.

Nas canoas, existe um estrado, onde é colocado um bloco de borracha, em que
os atletas (canoistas) apdiam o joelho. O movimento da remada € realizado com o individuo
apoiado sobre um dos joelhos. Para essas embarcagdes, ndo € permitido o uso de leme, o que

obriga o praticante a realizar uma técnica de direcionamento de sua embarcagao.
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Diferente do caiaque, o convés € aberto. O remo utilizado possui somente uma

Nesta pesquisa em particular, os atletas submetidos ao estudo sdo caiaquistas.

Para visualizacdo, figuras das embarcagdes, periféricos e remos estdo disponiveis no anexo A.

2.1.2. Caracteristicas morfoldgicas e fisioldgicas dos atletas de canoagem

As provas de canoagem velocidade exigem do atleta esforcos de grande
poténcia aerdbia e anaerdbia, por possuir um tempo minimo de duragdo de 35 segundos nas
provas mais rapidas (200m) e tempo méaximo de aproximadamente 230 segundos nas provas de
1000m. Assim, o desempenho Otimo para atletas dessa modalidade requer certos atributos
antropométricos (tamanho, formato), fisioldgicos (funcionais) e psicolégicos (Fry, Morton,

1991).

O processo de treinamento a que os atletas sdo submetidos para realizarem
esforcos maximos de caracteristica ciclica pode gerar ajustes no processo de hipertrofia do
sistema musculo — esquelético, devendo-se considerar que, o treinamento deve procurar
desenvolver todos os atributos determinantes (Fry, Morton, 1991) e importantes para o aumento

do desempenho.

Gobbo et al. (2002) demonstraram que atletas da selecdo brasileira de canoagem
possuem elevado peso corporal (79,9 + 5,7 kg), com elevada quantidade de massa magra (74,5 +
5,4 kg ) e baixo percentual de gordura (6,7 = 1,3 %). Os autores atribuem tal caracteristica
morfoldgica ao treinamento de forca e poténcia muscular exigido pela modalidade, uma vez que
os esforcos nas modalidades ciclicas, em especial na canoagem velocidade, parecem desencadear
processos de hipertrofia musculo — esquelética (Fry, Morton, 1991; Gobbo et al., 2002). Gobbo
et al. (2002) verificaram no mesmo estudo supracitado as caracteristicas morfoldgicas da sele¢ao
feminina de canoagem, as quais possuiam 64,5 + 5,9 kg e 172,2 + 6,2 cm de peso corporal e

estatura respectivamente, ao passo que em estudo conduzido por Bishop (2000), foi verificado em
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um grupo de 9 atletas do sexo feminino, representantes de clube e também com participacio na

selecdo nacional australiana, peso corporal de 70,4 + 6,3 kg e estatura de 169,5 + 5,8 cm.

Além disso, as adaptagdes geradas pelo treinamento induzem alteracdes nao
somente no sistema musculo — esquelético, mas também nos sistemas cardiovascular e
respiratério. Bishop (2000) encontrou que em mulheres, o desempenho em prova oficial de 500m
em caiaque individual, possuia grande atividade aerdbia (70,25 + 5,61 %) e que pode requerer
uma contribui¢do anaerdbia (29,75 + 5,61 %). Os dados de Nakamura et al. (2004) corroboram
com esta pesquisa. Os autores encontraram em atletas jovens de canoagem do sexo masculino,
uma maior contribui¢do aerébia (60,6 + 9,2%) durante o desempenho em 500m em caiaque
individual, o que sugere que este comportamento metabdlico parece ser corriqueiro neste tipo de
prova. Contudo, o tempo desempenhado pelas atletas femininas participantes da prova final A
500m, do campeonato mundial de canoagem velocidade 2006, foi de 114,34 + 1,23 segundos

(dados disponiveis em www.canoeicf.com), ao passo que os dados de desempenho em 500

metros de Bishop (2000) e Nakamura et al., (2004) correspondem a 121,6 £ 4,9 segundos e 151,4
+ 16,5 segundos respectivamente. Fry, Morton (1991), ainda dentro do estudo supracitado,
encontraram valores de VO,nix de 59,22 + 7,11 ml x kg'1 X min" e 54,80 + 8,38 ml x kg'1 X
min" para o grupo dos campedes estaduais e dos atletas ranqueados em posicdes inferiores,
respectivamente. Van Someren et al. (2000) encontraram em um grupo de 9 caiaquistas de nivel
competitivo nacional, com quatro anos de experiéncia em treinamentos, valores de VOypic, de

427 +0,58 1 x min™".

2.2. Poténcia critica e velocidade critica

Inicialmente proposto por Monod e Scherrer (1965), a poténcia critica foi
definida como a assintota da relagdo hiperbdlica entre poténcia e o tempo para exaustdo de

exercicios repetidos de levantamento de pesos, usando diferentes grupos musculares isolados.
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Esses pesquisadores notaram que essa relacdo hiperbdlica entre poténcia-tempo poderia ser
convertida para duas relagdes lineares. Uma entre trabalho-tempo e outra entre poténcia -
1/tempo. Essas fun¢des matemaéticas fornecem uma estimativa de dois parametros relevantes: a
poténcia critica (PCrit) e a capacidade de trabalho anaerébio (CTAnaer). A PCrit foi identificada
como a maxima taxa de trabalho que poderia ser mantida “por um longo tempo sem ocorrer
fadiga” (Monod, Scherrer, 1965; Walsh, 2000), ou como descreve Poole et al. (1990) como
sendo a maior taxa de trabalho que pode ser mantida através da producdo predominantemente
aer6bia de ATP, sem participacdo significante do sistema anaerobio. Monod e Scherrer (1965)
sugeriram que “quando a poténcia imposta € inferior ou igual a PCrit, ndo ocorrerd exaustdo”, ao
passo que a CTAnaer foi definida como uma reserva energética anaerdbia individual fixa
(Monod, Scherrer, 1965).

Moritani et al. (1981) estenderam o conceito de PCrit para o cicloergdmetro e
forneceram evidéncias da natureza aerdébia do parimetro da PCrit, o qual é altamente
correlacionado com o limiar ventilatério. Neste mesmo estudo, foi verificado que em condi¢des
de hipoéxia, a CTAnaer ndo se alterava.

Trés equacdes matematicamente equivalentes tém sido usadas na predi¢do da
PCrit e CT Anaer. Essas equacdes sao:

¢  Um modelo ndo linear, onde tempo = CTAnaer/ (Poténcia - PCrit);
¢  Um modelo linear poténcia -1/tempo, onde poténcia = PCrit+ (CTAnaer x 1/tempo);
¢  Um modelo linear trabalho-tempo, onde trabalho = CT Anaer + (PCrit x tempo).

O modelo de poténcia critica é também aplicdvel em exercicios onde existe a
dificuldade de mensurar a poténcia diretamente, como no caso da canoagem, por exemplo. Para
tanto, basta substituir a medida de poténcia por velocidade, e trabalho por distancia (VCrit). Esta
adaptac@o do modelo original tem sido utilizada a fim de manter a especificidade do desporto ao
qual o método € aplicado (Wakayoshi, 1992a; Wakayoshi, 1992b).

Entretanto, alguns cuidados devem ser tomados na aplicacdo do protocolo para
a determinacao dos parametros do modelo de VCrit. Estudos demonstram que faz — se necessaria
a utilizacdo de intervalos de descanso entre uma carga preditiva e outra de pelo menos 30 minutos
até 12 ou 24 horas, a fim de que haja recuperacao adequada (Housh et al., 1990; Jenkins, Quigley,
1990; Jenkins; Quigley, 1991). Além disso, o nimero de cargas empregadas deve ser de pelo
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menos duas coordenadas, quando houver uma diferenca de tempo de trés a cinco minutos entre

elas (Housh et al., 1990).

2.2.1. Significado fisiologico do modelo de velocidade critica

Para a avaliacdo do desempenho de longa duracdo, o limiar anaerébio (LAn)
tem — se mostrado um parametro fisiologico preciso. Stegmann, Kindermann (1982), verificaram
que em esfor¢os com dura¢do minima de 50 minutos, o acimulo de lactato no sangue era minimo
ou nulo. Contudo, um pequeno aumento na intensidade do exercicio acima do LAn faz com que
as concentragdes de lactato se elevem com rapidez.

O lactato € considerado uma das varidveis que induzem a fadiga em individuos
que se submetem a esforcos intensos (Kokubun, 1996). A acidose metabdlica induz a diminui¢do
do pH intramuscular, o que provoca diminui¢io da atividade glicolitica e também da eficiéncia da
excitacdo e contragdo muscular. Além disso, com a elevacdo das concentracdes sangiiineas de
lactato acima do LAn, existe auséncia de estado — estavel de VO, e ventilagcdo, além de inducdo a
fadiga com diminuicdo da intensidade do esforco (Kokubun, 1996; McArdle et al., 1998;
Nakamura et al., 2004)

Ascensdo et al. (2001) investigaram um grupo de 13 atletas jovens do sexo
masculino, que praticavam atletismo, e verificaram que a intensidade de corrida em pista de piso
sintético correspondente ao LAn foi tolerada por 30 minutos. Intensidades de esforco
correspondentes ou abaixo do LAn parecem representar uma predominancia da contribuicao das
vias aerdbias na contribui¢do energética para determinada intensidade de esforco.

A VCrit demonstra — se vélida para a predi¢do da performance aerdbia, além de
possuir altas correlagdes com o LAn (Borges et al., 2005; Hill et al., 2003; Kokubun, 1996). Em
estudo conduzido por Fontes et al. (2005) verificou — se que a VCrit aproximou-se da mdxima
fase estdvel de lactato (MSSL) em um grupo de jovens atletas de canoagem do sexo masculino,
podendo ser uma importante medida indireta desse fendmeno fisioldgico. Esses resultados sao

semelhantes aos encontrados por Kokubun (1996) em que a VCrit em 48 nadadores de ambos os
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sexos obteve um coeficiente de correlacio de r = 0,89 (p<0,05) com o LAn, além da intensidade
de nado correspondente a 100% VCrit mostra — se estdvel. Com relacdo a concentracio de lactato
durante esse esfor¢o, o que ndo acontece quando as intensidades de nado foram elevadas para 102
e 104% do valor da VCerit.

A aplicacdo do modelo de velocidade critica torna - se interessante, no sentido
de que a estimativa de seus parametros partirem da aplicacdo de testes ndo — invasivos € possuir
baixo custo operacional, pois, para tanto, necessita somente de um crondmetro, além de
proporcionar um esforco especifico na modalidade em questdo, podendo ser utilizado como

parametro de acompanhamento das etapas do treinamento de atletas.

2.2.2. Capacidade de trabalho anaerébio

Este parametro foi proposto como uma reserva muscular de energia fixa
disponivel para o trabalho anaerébio (Monod, Scherer, 1965; Walsh, 2000; Morton et. al., 2004).
A validade de qualquer parametro indicador da capacidade anaerébia torna - se complicada pela
auséncia de um padrdo ouro para essa varidvel na literatura (Vandewalle et al., 1987). Desde
1988, com o trabalho de Medbo et al., 0 maximo déficit acumulado de oxigénio (MAOD) tem
sido considerado como a medida mais aceitdvel de capacidade anaerdbia.

Por outro lado, a CTAnaer é correlacionada, moderadamente, com o
desempenho de um teste de trabalho de 30 segundos em cicloergdmetro (Vandewalle et al, 1989),
¢ correlacionado também moderadamente, com um trabalho desempenhado em cicloergdmetro
em 5 esforcos maximos de 1 minuto (Jenkins, Quigley, 1993). E sugerido que a CTAnaer pode
proporcionar uma medida de capacidade anaerdbia, ja que ela apresenta alta correlacio com o
MAOD (Hill, Smith, 1993). Em adi¢do, a CTAnaer pode quantitativamente ser equiparada com o
MAOD, sendo assim considerada como uma medida vélida da capacidade anaerébia (Hill et al.,
1994; Medbo et. al., 1988)

Para Morton, Billat (2004), a CTAnaer representa o trabalho total que o corpo

humano pode produzir a partir de uma reserva energética limitada.
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A estimativa da CT Anaer provém de uma relacio entre poténcia e tempo, e esta

relaciona—se com alguns indicadores de capacidade anaerdbia (Hill, 1993).

2.2.3. Sensibilidade da velocidade critica e da capacidade de trabalho anaerdbio aos efeitos do

treinamento

A literatura sugere que, assim como o desempenho possui uma dindmica de
alteracdo, proveniente de um processo adaptativo apés um periodo de treinamento, os indicadores
fisiol6gicos tendem a acompanhar o processo, uma vez que sdo essas varidveis que auxiliam no
processo da interpretacdo da adaptagdo (Poole et al., 1990). Ap6s um periodo de 8 semanas de
treinamento com cargas de cardter aerébio (30 — 40 min/dia, 3 dias/semana e com intensidade
proxima a VCrit), em 18 homens fisicamente ativos (12 no grupo experimental e 6 no grupo
controle), Jenkins, Quigley (1992) verificaram que no grupo experimental 0 VO € a VCrit
obtiveram aumento estatisticamente significante, ao passo que a CTAnaer ndo teve diferenca. No
grupo controle, ndo houve diferenca em ambos os parametros do modelo entre os momentos pré e
pos - treinamento.

Gaesser, Wilson (1988) testaram em um grupo de 14 homens fisicamente
ativos, o efeito de 6 semanas de treinamento. O grupo foi separado em grupo exercicio
intervalado (3dias/semana, 10 esfor¢cos de 2 minuto na intensidade de 100% do VOzpic, com 2
minutos de intervalo) e grupo exercicio continuo (3 dias/semana, 40 minutos de esfor¢o continuo
na intensidade de 50% VOqpico). Fol verificado aumento nos valores correspondentes a VCrit, ao
passo que a CTAnaer demonstrou resultados inconsistentes, uma vez que melhorou em alguns
sujeitos e piorou em outros.

Nakamura et al. (2006) averiguaram a sensibilidade dos parametros do modelo
de VCrit em resposta a dindmica da carga de treinamento em um grupo de 11 canoistas jovens do
sexo masculino em um periodo de 12 semanas (3 mediociclos de 4 microciclos cada um) em que
houve aumento dos valores de VCrit do mediociclo 1 para o mediociclo 2 e tendéncia de
manutencio desses do mediociclo 2 para o mediociclo 3, embora também ndo tenha havido

diferenca estatisticamente significante nos valores relacionados a CTAnaer.
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Kokubun (1996) verificou em um grupo de 48 nadadores de ambos os sexos
que a VCrit melhorou do final do periodo preparatério especial para o final do periodo
competitivo.

Medbo, Burgers (1990) realizaram um estudo onde analisaram o efeito de 6
semanas de treinamento sobre a capacidade anaerdbia, que neste caso foi considerado o maximo
déficit acumulado de oxigénio (MAOD). Foram determinados 2 grupos (grupo A trés homens e
trés mulheres e grupo B dois homens e quatro mulheres, todos fisicamente ativos). O grupo A
realizou sessoes de 3 esfor¢os a uma intensidade de 116% do VOypico, durante 2 minutos, com um
intervalo de descanso ativo de 8 minutos entre os esforgos, trés vezes por semana, ao passo que o
grupo B realizou sessdes de 8 esforcos a uma intensidade de 165% do VOqpic,, durante 20
segundos, com um intervalo de descanso ativo de 4 minutos e 30 segundos entre os esforgos, trés
vezes por semana. Foi verificado em ambos os grupos, um aumento de 10% nos valores do

MAOD, conseqiientemente, da capacidade anaerébia dos individuos.

2.3. Esforco percebido

A psicofisiologia do esforco percebido (EP) € um campo cientifico que
concorda com a mensuracdo da percepcao sensorial. Os principais subcampos na psicofisica sdo a
detecc¢do, identificacdo, discriminacdo e, classificagc@o, e sendo o ultimo a mais importante para o
campo do EP (Borg, 1998).

Introduzido no final da década de 1950 (Borg, 1998), o EP apareceu juntamente
a outros métodos de mensuragdo de EP geral, fadiga localizada e falta de f6lego, sendo
rapidamente investigado por estudos cientificos e clinicos, relacionado ao desporto e a aplicacdes
ergondmicas. O EP pode ser considerado como uma configuracdo de sensacdes, como fadiga
acumulada (strain), dores e fadiga envolvendo o sistema muscular e cardiovascular durante o
exercicio. Os fatores cardiovasculares incluem varidveis como freqiiéncia cardiaca (FC),
consumo de oxigénio (VOypic), freqiiéncia respiratéria e ventilagdo, enquanto os fatores
metabdlicos/periféricos incluem concentragdo de lactato sangiiineo, pH sangiiineo, fadiga

mecanica e temperatura corporal (Borg, 1982; Borg, 1998; Groslambert, Mahon, 2006). O
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conteido e o significado do EP foram primeiramente determinados a partir do senso comum,
experiéncias pessoais e estudos empiricos. Segundo Borg (1998), o que sentimos e descrevemos
como fadiga tem muito em comum com o EP, uma vez que durante ou logo apds o exercicio
intenso, o significado de fadiga e EP sdo muito similares. O EP resulta de uma integracdo de
informagdes do mecanismo de pré — alimentagdo (feedforward) e da retroalimentagdo (feedback)
do sistema nervoso central (Cafarelli et al., 1982). A fadiga se refere a um alto nivel de cansago
ou exaustdo (Borg, 1998). Para McArddle et al., 1998, o termo fadiga é geralmente utilizado
quando um decréscimo na capacidade de trabalho de um individuo acontece devido a esfor¢co
prévio. Nybo, Nielsen (2001), conceituam a fadiga como uma perda na capacidade de gerar forca
ou um aumento na dificuldade em manter determinada intensidade; pode ser desenvolvida por
diversas razdes e ocorrer em varios locais ao longo das vias que conectam o sisttma nervoso
central e o sistema musculo — esquelético. Nybo, Nielsen (1999) demonstraram que a situacdo de
hipertermia conduz a reducdo do desenvolvimento voluntdrio da forca durante a sustentacdo de
uma contracdo isométrica maxima e que esta reduc@o pode ser explicada pela fadiga central.

O EP demonstra — se sempre maximo no momento da exaustdo durante todas as
formas de exercicio (Noakes, 2007). A percepcao de fadiga gerada pelo cérebro garante que a
elevacdo do nivel de desconforto causado pelo exercicio cause a interrup¢do do esforco para
preservagdo do organismo (Noakes, 2007).

A varidvel que relaciona fadiga e EP € a intensidade do exercicio, que pode ser
mensurada de algumas maneiras, tais como medidas fisicas (trabalho e energia, poténcia, torque,
velocidade, etc.), medidas fisioldgicas (VOaxmsx, freqii€ncia cardiaca, lactato, etc.) e também pela
classificacdo do EP, através de relato individual da sensa¢do de intensidade pelo individuo (Borg,

1998).

2.3.1. Controle das cargas de treinamento através do esfor¢co percebido (método sessdo RPE -

TRIMP’s)

O relato do EP permite que medidas individuais de intensidade sejam realizadas

de maneira simples (Sweet et al., 2004, Foster et al., 2001). Embora o controle das cargas de
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treinamento seja em sua esséncia quantitativo, existe certa dificuldade em definir um termo tnico
para esse fim (Foster et al., 2001). Atletas de modalidades ciclicas de longa duracio (corredores
de fundo, por exemplo) utilizam — se da quilometragem para quantificar as cargas de treino
realizadas. No entanto, o controle do treinamento através somente do volume (de maneira
quantitativa) parece ser insuficiente, uma vez que a intensidade do treinamento nio se contempla
nesse método de quantificacdo da carga, e também levando — se em consideragdo a exigéncia
cada vez maior do desporto contemporaneo (Oliveira, 1998).

Dessa forma, a utilizacdo do EP para classificar a intensidade do exercicio vem
sendo citada pela literatura como um método eficaz (Foster et al., 1998; Foster et al., 2001; Sweet
et al., 2004; Suzuki et. al, 2006; Leite, 2007) de controle qualitativo do processo de treinamento
como um todo. Para tanto o método RPE da sessdo, proposto por Foster et al., 1998, consiste da
utilizacdo de uma tabela de EP de dez pontos, o qual permite quantificar a intensidade de sessao
de treinamento de maneira geral (Foster et al., 1998; Foster et al., 2001; Suzuki et al., 2006;
Sweet et al., 2004; Impellizzeri et al, 2004; Leite, 2007). O método consiste em utilizar o tempo
total da duracdo da sessdo de treinamento (em minutos), multiplicado pelo valor de EP entre zero
e dez, relacionado aquela sessdo de treino, indicada pelo executante. No final da sess@o a seguinte
pergunta € feita ao atleta: “Como foi o treino?”. Previamente a aplicacdo do método, deve ser
explicado ao sujeito que ele deve indicar um valor de EP para a sess@o de treinamento como um
todo, incluindo aquecimento, parte principal e relaxamento. O quadro 1 ilustra a escala de EP de

Foster et al., 1998, utilizada nesses estudos.
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Quadro 1 — Escala de EP de Foster et al., 1998, adaptada (as expressoes escritas foram traduzidas

do inglés para o portugués)

Taxa Descricao
0 DESCANSADO
1 MUITO, MUITO FACIL
2 FACIL
3 MODERADO
4 UM POUCO DIFICIL
5 DIFICIL
6 -
7 MUITO DIFICIL
8 -
9 -
10 MAXIMO

2.3.1.1. TRIMP’s

A multiplicacdo do valor da intensidade indicada pelo tempo de duragdo da
sessdo fornece um valor de unidade arbitraria, denominada TRIMP? (Foster et al., 1998; Foster et
al., 2001; Sweet et al., 2004; Suzuki et al; 2006; Impellizzeri et al., 2004; Leite, 2007). Esse
TRIMP corresponde a resposta subjetiva a carga de treino objetiva, fornecendo aos especialistas
do treinamento desportivo informacdes a respeito do impacto que a carga gera no organismo do
individuo durante o andamento de sua planificagdo.

O método RPE da sessdo fornece também alguns indices interessantes que
podem servir como ferramenta auxiliar no controle da carga de treinamento. Um dos indices €
denominado monotonia, e, como o préprio nome sugere, ¢ um indice que indica a variabilidade

das sessOes de treinamento dentro dos microciclos, mediociclos e macrociclo de preparagdao

2 . . . N .. . . . . . .
- sigla em lingua inglesa referente a training impulse. Valores relacionados a essa sigla indicam carga interna de
treinamento.
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(Suzuki et al., 2006). A monotonia refere — se a razdo entre a média das cargas subjetivas
semanais € o desvio - padrdo dessas mesmas cargas. Em outras palavras, o elevado valor da
monotonia € resultado de um pequeno desvio — padrdo das cargas, ao passo que uma grande
variabilidade das sessdes gera grande desvio — padrdo das cargas e baixo grau de monotonia
(Suzuki et al, 2006). Um elevado grau de monotonia, resultante de uma carga com pouca variagao
em sua dindmica (mesmo se considerarmos cargas de baixa/média intensidade e longa duracgdo,
com conseqiiente elevado TRIMP’s) possui relacdo com casos de lesdes e/ou indicadores de
overtraining (Foster et al., 1998; Suzuki et al., 2006).

Outro indice denominado “strain” (traducdo para o portugués: causar tensio;
deformar), representa o produto entre a carga subjetiva semanal total e a monotonia. Em outras
palavras, um ciclo de treino (sendo ele micro, médio ou macro) com baixo grau de variacdo ird
elevar os valores de monotonia e conseqiientemente, altos valores de “strain”. Esse indice fornece
valores associados a fadiga acumulada do organismo do atleta (Suzuki et al., 2006) e
conseqiientemente, relacdo com lesdes e estados de overreaching e overtraining. O modelo de
periodizacdo deve ser levado em consideracdo quando forem avaliadas as respostas relacionadas
a este indice, haja vista que a meta do especialista do treinamento desportivo durante o periodo de
preparacdo do desportista € causar adaptacdes inicialmente negativas, para que na seqiiéncia, o
organismo busque uma supercompensacio, com conseqiiente adaptagcdo positiva (Forteza de la
Rosa, 2006; Moreira, 2006). O quadro a seguir demonstra um exemplo ilustrativo do método

sessdao RPE.
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Quadro 2. Microciclo de treinamento, quantificado de acordo com o método RPE da sessao.

Ilustragdo dos TRIMP’s, monotonia e "strain", associada com um programa de treino

Duracao Sessao
Dia Sessdo de Treinamento (min) RPE TRIMP’s
2% feira Descanso 0 0 0
3* feira Treino longa distancia 180 6 1080
4* feira Interval training, musculacdo 120 6 720
5% feira Descanso 0 0 0
6" feira Corridas em subida e descida 180 9 1620
Sabado Treino de salto 180 7 1260
Domingo Skm jogging 30 4 120
Média da carga da semana (TRIMP’s) 686
Desvio padrao da média da carga da semana (TRIMP’s) 661
Monotonia (Média da carga da semana/Desvio padrao da média da carga da semana) 1,04
Carga da semana total (Média da carga da semana x 7) 4802
"Strain" (Carga da semana total x monotonia) 4994

(adaptado de Suzuki et al., 2006)

2.4. Periodizacdo: o modelo de Lev Pavilovch Matveev

O processo de treinamento se faz de maneira estruturada e organizada. Existem periodos
de preparacdo, competicao e de transicdo. Assim, a possibilidade de €xito no sentido de melhora
do desempenho do atleta aumenta, uma vez que essa organizacdo permite sistematizar as
adaptacdes bioldgicas gradativamente.

O termo periodizagdo estd intrinsecamente relacionado ao fato que o processo de treino ao
longo de grandes intervalos de tempo (meses, anos) estrutura — se em periodos. Em outras
palavras, organizam — se as varia¢des periddicas logicas, que afetam os elementos da estrutura e

conteidos do treino, ou seja, a orientacdo das cargas, meios, métodos, possiveis transferéncias
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das cargas gerais, especiais, a dinamica das cargas, além de outros fatores inerentes que se
referem a organizacao do treinamento. (Matveev, 1981). Todo esse esfor¢o para uma organizagao
coerente das varidveis busca o alcance da forma desportiva, sendo esta ultima definida por
Matveev (1981) como o estado de predisposi¢do Otima para a obtengdo dos resultados
desportivos, adquirida de forma gradual, caracterizado por um fendmeno multifacetado. O
processo de desenvolvimento da forma desportiva € constituido por diversas fases, com
caracteristicas distintas, considerando que estes se desenvolvem sucessivamente em trés fases:
aquisi¢ao, manutencdo (estabilizacdo relativa) e perda tempordria da forma desportiva (Matveev,
1981; Matveev, 1991, Matveev, 1996).

A fase de aquisi¢do consiste na formacdo e no desenvolvimento das premissas necessdrias
a forma desportiva. Basicamente, eleva — se o nivel geral das possibilidades funcionais do
organismo, do desenvolvimento multiplo das capacidades biomotoras e da formacgao dos diversos
hébitos e destrezas motoras. Contudo, o atleta ainda ndo estd preparado para alcancar grandes
resultados, pois até aqui o que se faz é acumular elementos da forma desportiva, embora estes
ainda ndo estejam coordenados/agregados entre si. Na segunda fase de aquisicao, os processos de
adaptacdo adquirem um cardter mais especializado, com tendéncia a concentracdo destes. A
orientagdo da carga neste periodo volta — se as cargas especiais, com a elevacdo do cariter
especifico da modalidade escolhida e o incremento e aperfeicoamento da técnica e tética
correspondentes.

A fase de manutencdo (estabilizacdo relativa) caracteriza — se pela manutengdo da
predisposi¢do 6tima para alcancar bons resultados, embora essa fase dependa da caracteristica
ondulatéria (fase de forma desportiva) do processo de treinamento, também denominado “pico de
desempenho”.

A fase da perda tempordria da forma desportiva € caracterizada pela reducdo da
readaptacdo de determinados aspectos do nivel do treino, devido a extingdo dos vinculos que
unem os diversos elementos da forma desportiva e a queda do organismo em um nivel diferente
de funcionamento (Matveev, 1981). Essa fase faz — se importante no sentido de proporcionar ao
organismo um periodo de regeneracdo, embora ainda possam existir adaptagdes positivas no

organismo, provenientes de cargas dos periodos anteriores.
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2.4.1 Periodos do processo de treinamento

Os trés processos explicados anteriormente (aquisi¢do, manuten¢do e perda tempordria da
forma desportiva) sdo produzidos em conseqiiéncia da influéncia do treinamento, que sdo
rigorosamente determinados e cujo carater varia de acordo com a fase de desenvolvimento da
forma desportiva. Assim, esse processo se divide em trés periodos, coincidentes com as fases de

forma desportiva:

o

e Periodo preparatério, que € onde se criam as premissas e condi¢des necessdrias
aquisi¢ao da forma desportiva;

e Periodo competitivo, o qual se assegura a manutencdo da forma adquirida e esta &
aplicada na obtenc¢do do éxito desportivo;

e Periodo de transi¢do, que faz parte do processo devido a necessidade de conceder ao atleta
um descanso ativo, no qual se evita a conversdo do efeito acumulado do treino em
overtraining.

Esses periodos existem no sentido de proporcionar ao atleta variagdes marcantes nos
periodos de treinamento, haja vista que o atleta ndo pode manter — se permanentemente em
forma, por razdes bioldgicas e também porque as alteracOes periddicas sdo condigdes necessarias

ao aperfeicoamento desportivo (Matveev, 1981; Matveev, 1991).

2.4.2. Caracteristicas dos periodos do processo de treinamento

Descobrir as caracteristicas dos periodos de treino pressupde o estudo dos tragos distintos
que caracterizam o conteudo e a estrutura do processo de treino em cada periodo, e, a0 mesmo
tempo, a observagdo da alteracdo destes tracos a medida que se passa de um periodo ao outro

(Matveev, 1981).



34

2.4.2.1 Periodo preparatério

Neste periodo, devem ser criadas as premissas necessdrias para o aparecimento da forma
desportiva. Entretanto, o periodo preparatorio possui duas fases distintas, com orientacdo distinta
de carga. Dessa maneira, durante a primeira etapa do periodo preparatdrio, também denominada
periodo preparatorio geral, procura - se orientar as cargas de maneira que seja criada uma base
firme para a forma desportiva. A elevagado intensa das possibilidades funcionais do organismo €
feita através do desenvolvimento multifacetado das capacidades biomotoras do individuo
(Matveev, 1981; Matveev, 1991, Matveev, 1996). Nesta etapa, o conjunto de exercicios de
influéncia multipla (relacionado a diferentes modalidades) € muito mais amplo do que em etapas
posteriores. H4 uma maior propor¢do dos exercicios gerais (relacionados as varidveis da
preparacdo biomotora) em relacdo aos exercicios especiais de preparacdo. A tendéncia geral da
dinamica das cargas na primeira etapa caracteriza — se pelo aumento gradual do volume em
relacdo a intensidade. O trabalho preparatério, fundamental quanto ao volume, é indispensavel
para alicercar solidamente a forma desportiva. A intensidade total da carga nesta etapa deve
aumentar porque nao afasta a possibilidade de um aumento do volume total até se chegar a etapa
seguinte do treino. Por isso, o ritmo de aumento do volume é maior que o ritmo de incremento da
intensidade (Matveev, 1981; Matveev, 1991).

Na segunda etapa do periodo preparatério, também denominada especial, variam a
estrutura e o conteudo do treino, com o objetivo de criar a organiza¢do da forma desportiva. A
orientagdo das cargas de cardter especial acentua — se em todos os seus aspectos. Neste periodo,
as cargas gerais de treinamento respondem fundamentalmente a necessidade de se manter o nivel
geral de treino alcancado anteriormente, a0 passo que as cargas especiais sdo direcionadas no
sentido da obtengdo da “forma” (Matveev, 1991). Segundo Matveev, 1981 é caracteristica da
segunda etapa uma inter-relacio especial da preparacdo fisica, técnica, titica e volitiva, até chegar
a coincidéncia (interpenetracao) destes aspectos do treino. Durante a segunda etapa, os exercicios
especiais se aproximam cada vez mais do préprio exercicio competitivo. A tendéncia das cargas
da segunda etapa consiste na reducdo do volume total e no incremento da intensidade.

Paralelamente ao incremento da velocidade, ritmo, poténcia e outros parametros da intensidade
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absoluta dos exercicios, aumenta também a intensidade relativa do treino. Todavia, isto ndo afeta,

grandemente, a preparacdo biomotora geral (Matveev, 1981).

2.4.2.2. Periodo competitivo

As tarefas mais imediatas reduzem — se a criacdo das condi¢Oes mais favordveis para o
surgimento da forma desportiva em sua plenitude, manifestados pelos bons resultados
competitivos. Caso o periodo competitivo seja prolongado, incluindo vdrias intervencoes
importantes, a tarefa prioritdria € a manutencao da forma desportiva (Matveev, 1991). A dindmica
das cargas nesse periodo pode ser caracterizada de acordo com a durag@o do periodo competitivo.
Para um periodo de curta duracdo, o volume geral das cargas continua com uma reducdo inicial
ligeira e estabilizacdo logo a seguir, ao passo que um periodo competitivo mais extenso, apos a
estabilizacdo relativa das exigéncias do treino, se produz um novo aumento do volume geral das
cargas, com certa redu¢do de sua intensidade, e depois novamente se manifesta a diminui¢do do

volume e elevacdo da intensidade (Matveev, 1981).

2.4.2.3. Periodo de transi¢do

Por fim, o periodo de transi¢ao constitui um elemento de ligacdo a um elo muito original
no sistema de treino ininterrupto. Basicamente, aqui os treinos adquirem um carater regenerativo,
de descanso ativo (Matveev, 1981; Matveev, 1991). O descanso ativo permite ao atleta um
periodo de descanso, mas que a0 mesmo tempo, o atleta possa iniciar o novo periodo preparatorio

regenerado, porém num estado funcional superior aos ciclos anteriores.
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2.5. Treinamento da Resisténcia Biomotora

A resisténcia biomotora refere—se a extensdao do tempo em que um individuo
consegue desempenhar um trabalho com determinada intensidade (Bompa, 1998), ou como
coloca Verkhoshanski (2001), como sendo a capacidade de realizar o trabalho muscular intenso
sem perder sua efetividade.

Uma vez que a resisténcia biomotora estd relacionada a fadiga, o seu
desenvolvimento estd ligado ao melhoramento da condi¢cdo do organismo a se opor a essa mesma
(Verkoshanski, 2004). Usualmente, a literatura, ao tratar da resisténcia biomotora, procura
inicialmente classificd-la de acordo com uma caracteristica de especificidade. Para Hollmann e
Hettinguer, 2005, essa classificacdo se refere a aspectos morfoldgicos, bioquimicos e biofisicos.

No esquema ilustrado pela figura 2, pode — se observar essas classifica¢des.

Resisténcia

Geral[— Local

Zrc’)bio IEr‘c’:bio

Aerdbio

Anaerdbio

A

Dinamico Estatico Dinamico Estatico
[Curta [ Meédia | Longa | [ Curta [ Meédia | Longa | [ Curts | Meédia [ Longa | [ Curta [ Media [ Longa | [ Temporal |

Figura 1. Classificacdo da resisténcia (adaptado de Hollmann, Hettinguer, 2005)

Além das classificacdes propostas por Hollmann e Hettinguer, 2005, ilustrada
acima, devemos considerar também a questdo temporal do tipo de exercicio, haja vista que o
tempo de duracgdo estd intrinsecamente ligado a cada acdo motora em qualquer individuo.

A Canoagem Velocidade pode estar classificada como modalidade de meio
fundo, como as provas de 800m e 1500m no atletismo, os 200m e 400m estilo livre na natagdo,
entre outros, uma vez que o tempo de duragdo em intensidade méxima encontra - se entre 1min36
seg e 3minS0seg em todos esses eventos supracitados. Dessa forma, o tipo de resisténcia

predominante pode ser classificada como resisténcia geral anaerébia dindmica, de acordo com a
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classificacio de Hollmann e Hettinger (2005). Contudo, a classificacdo temporal estd
intrinsecamente ligada a distancia da prova em questdo. Assim sendo, a aplicacdo da carga de
treino na preparagdo de atletas de meio fundo deve ser voltada principalmente para o
desenvolvimento das caracteristicas relacionadas ao tempo de duracdo das mesmas, considerando
que, além do desenvolvimento de componentes relacionados as varidveis centrais do organismo
(como fungdo cardiovascular, por exemplo), o desenvolvimento relacionado diretamente as fibras
musculo — esqueléticas parece demonstrar — se determinante no desporto de nivel internacional.
Em estudo realizado por Coyle et.al (1988), foi demonstrado que em um grupo
de 14 ciclistas com VOjys similar, as varidveis que determinavam o melhor desempenho
aerébio de um atleta em relagcdo a outro foram aquelas relacionadas com as adaptacdes
neuromusculares periféricas, tais como capilarizagdo, percentual de fibras musculares e atividade

enzimatica da mitocondria.

2.5.1. Desenvolvimento da resisténcia biomotora geral

Segundo Hollmann e Hettinguer, 20035, a classificacdo morfolédgica se refere a
quantidade de tecido muscular esquelético envolvido na acdo motora. Para esses autores, se a
quantidade de musculo for maior que um sexto ou um sétimo do volume muscular total, pode — se
dizer que trata - se de uma atividade de cardter geral, embora Bompa, 2002 considere a
resisténcia geral como a capacidade de desempenhar um tipo de atividade envolvendo
movimentos inespecificos, por um tempo prolongado, considerando também que um bom nivel
de resisténcia geral independe da especialidade do atleta.

Para Platonov, 2004, a resisténcia biomotora geral deve obedecer a dois
propositos fundamentais, sendo eles a criacdo de condicdes necessdrias para suportar as cargas de
treinamento de alta intensidade e transpor a resisténcia biomotora geral as formas caracteristicas
dos exercicios desportivos.

Em investigac@o realizada por Nakamura et al. (2006) com um grupo de 11
atletas jovens de canoagem, verificou-se que em um periodo classificado como preparatério geral

( duracdo de 4 semanas), cuja orientacdo das cargas de treinamento eram gerais, que a VCrit
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(varidvel estimadora do LAn) teve seus valores elevados, com diferenca estatisticamente
significante apds esse periodo.

Sao utilizados métodos de treinamento de caracteristica continua invariavel, de
longa duracdo e moderada intensidade, além de métodos de caracteristica varidvel, com
oscilagdes na duragdo e intensidade do estimulo (Forteza de la Rosa, 2006). A preocupacdo com
essa varidvel do treinamento deve estar focada em exercicios de caracteristica global, com pouca

e até mesmo nenhuma ligacdo com o gesto motor desportivo da modalidade em questao.

2.5.2. Desenvolvimento da resisténcia biomotora especial

O objetivo final dos atletas das modalidades ciclicas ¢ cumprir uma distancia
especifica no menor tempo possivel. Dessa maneira, faz — se necessdria a utilizacdo de cargas
com meios e métodos de treinamento que fornegcam as condi¢des necessdrias para o sucesso
desportivo. No inicio da etapa de preparacdo, onde comegam a aparecer os exercicios especiais de
preparacdo, muito provavelmente, o atleta ndo serd capaz de cumprir a distincia de sua prova
especifica no tempo desejado para a competicdo que estd por vir. Os exercicios especiais de
preparacdo deverdo permitir que o organismo aumente sua capacidade de trabalho em alta
intensidade (Verkhoshansky, 1995; Verkhoshansky, 2001; Verkhoshansky, 2004; Siff, 2004;
Platonov, 2004).

O método de treinamento de intervalos vem sendo amplamente utilizado para o
desenvolvimento da resisténcia biomotora especial (Laursen, Jenkins, 2002). Como o préprio
nome sugere, este método consiste em realizar pausas regenerativas entre um estimulo e outro. A
quantidade de trabalho realizado em intensidade elevada aumenta. A via energética glicolitica
(anaerdbia) passa a ser estimulada consideravelmente, haja vista que a utilizacdo dessa via
energética parece estar ligada a elevado nivel de desempenho em provas de meio fundo. A
contribui¢do do metabolismo anaerébio na corrida de 800m € superior a 50% e a concentragdo de
lactato se correlaciona de maneira positiva com a velocidade de corrida nos 400m e 800m (Billat,
2002). Creer et al., 2004 verificaram que a introducdo de sessdes de treinamento intervalado, em

17 ciclistas que treinavam para provas de fundo, melhorou a condi¢do anaerdbia, e
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metabolicamente. Lindsay et al, 1996 verificaram que em um grupo de 12 ciclistas homens, que
possuiam 4 anos de experiéncia em treinamentos, 4 semanas de treinamento intervalado de alta
intensidade aumentou significantemente o desempenho atlético em testes laboratoriais que

variavam de 60 segundos a 1 hora.
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3. Justificativa

Os resultados internacionais obtidos pela canoagem brasileira ndo sdo
expressivos, uma vez que a melhor colocacio alcancada foi um 8° lugar nos Jogos Olimpicos de
Atlanta em 1996, e atualmente, uma medalha de ouro nos Jogos Pan - americanos de Santo
Domingo em 2003 e outra nos Jogos Pan — americanos do Rio de Janeiro em 2007, embora
possua medalhas de prata e bronze nestes eventos.

Esforcos da entidade gerenciadora da modalidade, dos clubes e associacdes e
também de iniciativas pessoais vém sendo realizados na tentativa de melhorar a posicdo da
canoagem brasileira no ranking internacional. E, apesar de escassas, pesquisas cientificas vém
aparecendo no cendrio nacional (Borges et. al, 2003, 2005; Fontes et al., 2005; Nakamura et. al
2004, 2005; Koslowski et al., 2006) com o intuito de dar suporte cientifico e, em decorréncia,
contribuir com o crescimento da modalidade.

Os atletas nacionais realizam seu treinamento baseados principalmente no
modelo de periodizagdo conhecido por tradicional, introduzido por Matveev (1981), no qual
preconiza — se aplica¢do de cargas de maior volume, que antecede o aumento da intensidade no

decorrer de um macrociclo de treinamento (Figura 2).

7777777 Volume

— Intensidade

%o

Tempo
Figura 2 — Curvas de intensidade e volume (adaptado de Matveev, 1981).

Basicamente, a idéia de Matveev era que cargas de cardter geral, com pouca ou
até mesmo nenhuma relacdo com o gesto desportivo especifico criariam paulatinamente uma base
para futura transferéncia, logo apds a introdugdo de cargas de orientacdo especial e por fim cargas
de cardter competitivo. Assim, a relacdo de volume e intensidade se daria com uma

predominéncia de volume de treino em relagdo a intensidade no inicio do periodo de preparagdao
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do atleta, e esta relacdo se inverteria no decorrer desse periodo (Matveev, 1981; Matveev, 1991;
Oliveira, 1998).

Entretanto, o que a Figura 2 ilustra é somente uma proposta de intensidade e
volume, nao sendo essas varidveis realmente mensuradas durante o macrociclo de treinamento na
canoagem velocidade, com a excecdo de controle de volume em quilometros remados. A
orientacdo dos principios metodoldégicos fica dificultada sem pardmetros que direcionem os
aspectos quantitativos e qualitativos do processo de treinamento.

Dessa maneira, faz—se necessdria a criacdo de parametros com fundamentacao
cientifica que auxiliem os especialistas do treinamento desportivo na canoagem velocidade para
que, futuramente, as cargas de treino e as respostas funcionais sejam mais bem controladas,

conhecidas e conseqiientemente, haja desenvolvimento pleno da modalidade.
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4. Objetivos

4.1. Objetivo geral

O presente estudo objetivou acompanhar o processo de treinamento da selecio
brasileira feminina de canoagem velocidade, estabelecendo critérios especificos para controle e
avaliacdo das cargas de treinamento e também de indicadores funcionais externos,

proporcionando assim a possibilidade de verificagdo da dindmica de ambos durante esse processo

4.1.2. Objetivos especificos

1. Verificar se a dindmica da carga, mensurada quantitativamente assemelha—se a dindmica
da carga reportada pelas atletas, obtidas pelo método RPE da sessdo (TRIMP’s);

2. Verificar a dindmica dos indicadores funcionais externos (VCrit, CT Anaer, desempenho e
forca maxima) e a relacdo destes com a dinamica das cargas de treinamento;

3. Fornecer indicadores de principios e orientacdes metodoldgicas que possibilitem a

organizacao e controle das cargas de treinamento de maneira coerente.



43

5. Procedimentos metodolégicos

5.1. Sujeitos

Fizeram parte da amostra, atletas da selecdo brasileira de canoagem feminina (4
atletas), com nivel competitivo internacional (Sul americano). Foram informados as participantes
todos os procedimentos da pesquisa e todas assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido aprovado pelo comité de ética em pesquisa da Faculdade de Medicina da UNICAMP

(parecer CEP n° 540/2006).

5.2. Critérios para os testes de controle — padronizacao.

A aplicacdo dos testes de controle, que se referem as coletas de dados dos
marcadores funcionais externos, ocorreu durante periodos distintos do macrociclo de preparagao,
conforme desenho experimental ilustrado adiante. Os testes foram realizados em periodo de trés
dias, respeitando a seguinte seqiiéncia: teste de forca maxima geral no exercicio remada deitada,
teste mdximo na distancia de 500m e, por fim, teste mdximo na distdncia de 1500m (descri¢ao
dos testes adiante no texto). A partir destes testes, foram determinadas todas as varidveis de
controle. Os testes foram realizados todos no periodo vespertino, com um intervalo de 24 horas
entre eles. Os testes foram todos acompanhados pelo pesquisador responsdvel e realizados sempre
no mesmo lago, no caso dos testes na dgua € com os mesmos equipamentos (prancha, barra e
anilhas), a fim de evitar distor¢des geradas por equipamentos diferentes. Vale ressaltar que a
embarcacdo, o remo e os equipamentos de musculagdo utilizados para os testes controle foram os
mesmos utilizados para treinamento, eliminando assim possiveis influéncias de processos de

familiarizacdo com os instrumentos utilizados.
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5.3. Determinagdo do parametro de desempenho e dos pardmetros do modelo de velocidade

critica (VCrit)

Para determinagdo do desempenho nas distincias especificas de 500m e 1500m
as atletas inicialmente realizavam um aquecimento geral, como exercicios calisténicos e também
com a utilizacdo de exercicios com rubber bands (faixas eldsticas com largura entre 6 ¢ 10cm e
comprimento entre Im a Im e 50cm) durante 10 - 15 minutos. Em seguida, iniciavam o
aquecimento especifico em embarcacio oficial do tipo K1 (5,20m comprimento, 12 kg massa)
por um periodo de 15 minutos. A intensidade do aquecimento foi livre, de acordo com o
aquecimento que as atletas realizavam habitualmente. As atletas foram orientadas a completar as
respectivas distancias o mais rapido possivel (esforco maximo). O percurso de 500m foi realizado
em uma reta padrao de competi¢do e o percurso dos 1500m foi realizado em uma reta de 750m
com uma curva de 180° ao final da reta. Esse procedimento foi adotado devido a delimitagcao
fisica do lago onde os testes foram realizados. Os procedimentos realizados para a determinagao
dos parametros de desempenho e também para determinag¢do dos parametros do modelo de VCrit
foram previamente realizados (Nakamura et al., 2004; Nakamura et al., 2005; Borges et al,,
2003; Borges et al., 2005). Os tempos coletados dos testes maximos nas distancias de 500m e
1500m foram utilizados para o célculo dos pardmetros do modelo de VCrit. As respectivas
distancias foram selecionadas para cumprir as exigéncias metodoldgicas do modelo de VCerit,
uma vez que essas, para as atletas selecionadas, correspondem a intervalos de tempo entre 2 e 10
minutos e possuem diferenca de aproximadamente 5 minutos entre elas (Housh et al., 1990) e
também porque uma das distancias (500m) corresponde a distancia oficial de competi¢do. Dessa
maneira, pode—se verificar a dinimica do desempenho em distincia oficial.

Os tempos obtidos em cada distancia, foram utilizados para definir os
parametros do modelo de VCerit de cada individuo, através da seguinte equagao:

e D =CTAnaer + (VCrit x t)

Em que D corresponde a distancia, CT Anaer (metros) corresponde a capacidade

de trabalho anaerdbio, VCrit (m . s'l) corresponde a velocidade critica e t (s) corresponde ao

tempo.
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5.4. Marcador funcional externo de forca maxima geral (MFEfméx)

Com o intuito de verificar a dindmica da for¢ca méxima geral, foi utilizado um
MFEfmax, determinado a partir do exercicio remada deitada, amplamente utilizado como
exercicio de preparacdo de atletas da canoagem velocidade. Para tanto, foi utilizado o seguinte
protocolo padrio:

1 — Padrdao de movimento:

A atleta posicionou—se em decubito ventral sobre o banco de remada. Esse
banco consiste em uma prancha de 1,5 metros de comprimento por 29 centimetros de largura,
apoiada sobre 4 pernas com altura de 1 metro cada. Uma barra com 10kg foi posicionada em
anteparos, localizados nas préprias pernas do banco de remada. A atleta partiu da posicdo em que
seus cotovelos estavam completamente estendidos e entdo puxou a barra em dire¢do a prancha. A
distdncia minima para que o movimento fosse considerado completo deveria obedecer a marca
padrdao na prancha. Esse padrdo foi adotado considerando que a flexdo de cotovelo durante a
remada no barco € de aproximadamente 90 graus e a distancia da marca padrdo proporciona essa
angulacdo. Foi solicitado também que os membros inferiores ndo ficassem presos ao banco, mas
somente apoiados sobre ele.

2 — Realizagdo do teste:

e Aquecimento geral: Iniciou - se com movimentos calisténicos, com rotacdes de membros
superiores a frente, para trds, alternados, polichinelos, etc. durante 10 minutos;

e Aquecimento especifico: Realizado no préoprio banco de remada, iniciado com 20
movimentos padrdo, somente com a barra (10kg). Apds intervalo de 1 minuto, realizou —
se 12 movimentos padrdao com 22kg;

e Tentativas: Foram realizadas 3 tentativas para a determinacdo de 1 agdo voluntdria
mdxima. O julgamento foi realizado de maneira objetiva, através de marca para o padrdo

do movimento, bem como subjetiva, através da observacdo e experiéncia do avaliador.
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Figura 3 . Remada deitada — posi¢ao inicial

5.5. Quantificacd@o das cargas de treinamento

Para a quantificagdo das cargas de treinamento, foi entregue as atletas um
recordatério para anotagdo de todas as sessdes de treinamento (apéndice A). Esse recordatério
possuia espacos especificos para anota¢do dos conteidos das sessdes realizadas na embarcagao

(dgua), sala de musculagdo, corridas, natagdo e sessdes complementares de treinamento, bem
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como locais para anotacdo do EP da sessdo e o tempo total da sessdo. Para comparacdo, foi

utilizada a planilha de treinamento fornecida pelo treinador nacional da equipe feminina. Em

adi¢do, foi utilizado também um quadro onde a intensidade de treinamento na embarcagdo era

categorizada, como orienta¢do do treinador. Abaixo segue o exemplo do quadro.

Quadro 3. Distribui¢@o de intensidade dentro de determinadas zonas de treinamento

Simb. | Descri¢do da zonade | % Lactato | Intens.% | Remadas Esfor¢o Método Observacoes/ Tempo T./
Treino F.CM. | Molll Utilizado

RO Descontragdo ou <60% <2,0 40-50% | 40-60rpm | Muito leve | Continuo Pode ser com corrida ou
recuperagdo gindstica. Distancia: 1 a 3km

ou5als

R1 Limiar aerébio 01 55- <3 50-65% | 60-70rpm | Leve Continuo Técnica ou ligeiramente acima
(TEC) 65% ou parte do aquecimento. 2 a

10km ou 10 a 60’

R2 Limiar aerébio 02 65- <4 65-75% | 70-75rpm | Moderado Continuo Endurance moderada; pode

(Eficiéncia Aerébia) | 75% acontecer em eventos
prolongados até 15km(45 a
110’) com ou sem lastro.

R3 Limiar. Anaerdbico 75- <5 75-85% 75-90rpm Dificil Continuo Endurance de 4 a 8km, ou 20
(Capacidade 85% a35’.

Aerobia)

R4 Poténcia Aerébica 90 a >8 90-95% | 95- Muito Repeticdes | Resisténcia especifica;
(Capacidade 93% 100rpm Dificil Distancias: 0,8 a 2kmou 3 a
Aerobical) 8’

R5 Resisténcia Latica -- >12 95- 95- Muito Repeticdes | Resisténcia ao AC.
(Capacidade 100% 105rpm Dificil Latico(velocidade) Distancia:
Aerobia) 250 a 500m, ou 45”a 120”.

R6 Poténcia Lética -- >12 98- 115- Dificil Repeti¢des | Trabalho Lético, mas com
(Poténcia 100% 125rpm 6tima velocidade. Distancias:
Glicolitica) 150 a 300m, 25”a 50”

R7 Capacidade Alatica -- <5 100% 120- Dificil Repeticdes | Desenvolvimento da

130rpm Velocidade anaerébica.
Distancias: 30 a 100m, 15-30”

R9 Forca Especifica -- <6 100% 90- Dificil Repeticdes | Velocidade com diferentes

Aldtica 100rpm tipos de lastro. Distancias: 30
a 100m, 10-25".
R10 Forc¢a Especifica -- >12 100% 100- Muito Repeti¢des | Resisténcia ao lactato,
Litica 115rpm Dificil diferentes tipos de lastro.
Distancia:150-450m 31 a
120”.
RI11 Poténcia Aldtica -- <5 100% 135- Dificil Repeti¢des | Maior velocidade possivel,
160rpm com auxilio (correnteza ou
movimento). 10-15”
R12 Competi¢io 100% <12 100% <115rpm Muito Repeti¢cdes | Maior velocidade possivel nas
Dificil distancias especificas de

competicdo: 500m e 1000m.

Fonte: www.cbca.org.br, 2006.

Para determinagdo dos TRIMP’s realizados, foi utilizado o método RPE da

sessdo (Foster et al., 1998). Para tanto, dentro do mesmo recordatério de controle de cargas de

treinamento (apéndice A) havia um campo para anotacdo dessa varidvel. Para aplicagdo do




48

método foi realizado o seguinte procedimento: apds o término de cada sessdo de treino, foi
solicitado que a atleta apontasse na escala de 10 pontos de Foster et. al. (1998) adaptada e
respondesse a seguinte pergunta: “Como foi o treino?”. O valor de intensidade indicado e o
tempo total da duragdo da sess@o foram anotados pela prépria atleta no recordatério e
posteriormente, foi calculado o produto entre o valor de intensidade indicado e o tempo total da
sessdo de treinamento, calculando — se assim os TRIMP’s realizados. Vale ressaltar que
previamente ao inicio do estudo, o avaliador explicou ao grupo de atletas que quando
questionadas com a pergunta: “Como foi o treino?”, com a apresentacdo da tabela, elas deveriam
reportar a sessdo de treinamento como um todo e ndo somente a parte dela. Dessa maneira, o
método de sessdo RPE forneceu valores de TRIMP’s didrios, semanais e por conseqiiéncia, do
macrociclo de maneira geral. Além disso, a partir dos TRIMP’s foi possivel calcular a varidvel
denominada monotonia, que corresponde a um indice de variacdo da carga de treino, determinado
pela razdo entre o valor da média didria dos TRIMP’s e o desvio padrdo apresentado pelo periodo
de uma semana. Em adi¢do, através dos valores de monotonia e TRIMP’s total, foi possivel
calcular outro indice, denominado “strain”. Para tanto, calculou — se o produto entre TRIMP’s
total e monotonia. Esse ultimo é colocado como um indice de fadiga acumulada de treinamento
(Suzuki et al., 2006).

O presente estudo utilizou — se dos procedimentos adotados por Borges et al.
(2008), em que para determinados niveis de EP representado pela tabela onde ndo havia
orientagdo escrita, foi adicionada uma orienta¢do, no sentido de facilitar a compreensdo da tabela

pelo (a) atleta.
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5.6. Desenho experimental

Quadro 4. Desenho experimental do estudo

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Periodos | Preparatorio Geral | Preparatorio Especial | Competitivo | Transigio

Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 1

Mediociclos ‘ 1 | 2 | 3 | 4 |

Testes controle (TC) ‘ TC1 ‘ | TC2 ‘ ‘ TC3 ‘ | TC4
TC1 - Fmax.

TC2 - Desempenho, VC, CTA
TC3 - Desempenho, VC, CTA
TC4 - Desempenho, VC, CTA, Fmax.

5.7. Descricao da organizagdo das cargas de treinamento

A organizagido e aplicacdo das cargas de treinamento foram feitas pelo treinador
das atletas, que no caso era o treinador da Selecao Brasileira Permanente Feminina de Canoagem
Velocidade. A estrutura organizacional do treinamento foi monociclica (um tnico macrociclo), e
o periodo de preparagdo foi de 15 microciclos (a estrutura de microciclo adotada foi de 7 dias por
microciclo, com intuito de ajustar a rotina de treinamentos com o calenddrio civil brasileiro),
dividido como segue:

Periodo preparatério geral (PPG): a duracdo deste periodo foi de 4 semanas.
Durante esse periodo, a orienta¢do das cargas de treinamento foi de cardter geral, com pouca

relacdo com a atividade competitiva.
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Figura 5. Distribui¢do dos métodos utilizados durante o periodo preparatdrio geral

100 100
76,92
80 -
% 60 -
40 - 33,33
23,07
H
0
Método FSMmmii Método Método
continuo continuo intervalado
invariavel invariavel intensivo
Agua Musculagdo
A Corrida/Complementar
Métodos utilizados

Legenda: FSMI — for¢a subméxima I; Fmax — forca maxima; FSMmmii — forca submaxima para

membros inferiores (a descricido dessas séries de for¢a encontra — se no anexo B)

A prioridade para os treinamentos na dgua neste periodo foi de aperfeicoamento
da técnica da remada, com o intuito de ampliar a eficiéncia mecanica da mesma. Essas sessoes
tiveram o tempo de duragcdo de aproximadamente 1 hora cada. As sessdes de musculagcdo neste
periodo foram previamente classificadas pelo treinador e estdo detalhadamente descritas no anexo
B. Além desta, outros meios de treinamento utilizados foram a corrida e a natacao (estilo livre).
Esses meios foram classificados neste estudo como corrida/treinos complementares.

Abaixo, segue a descri¢do da distribui¢c@o e sucessao dos meios de treinamento
correspondentes ao periodo preparatdrio geral.

Quadro 5. Distribui¢do e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes aos 3 microciclos

de choque do periodo preparatério geral.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso | K K K K M Descanso
M M C
Tarde K C K C K Descanso | Descanso
M C

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar
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Quadro 6. Distribuicdo e sucess@do dos meios de treinamento correspondentes ao microciclo

regenerativo do periodo preparatdrio geral.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso | K K K K K Descanso
C M C M
Tarde K Descanso | Descanso | Descanso | Descanso | Descanso | Descanso
M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar

O periodo preparatério geral constituiu—se com um nimero total de 27 sessoes
realizadas na dgua (no caiaque), 18 sessOes de musculagdo e 13 sessdes de corridas/treino
complementares.

Periodo preparatério especial (PPE): a duragio total deste periodo foi de 8
semanas. Contudo, este periodo foi dividido em dois mediociclos. O primeiro ainda com
orientagdo das cargas com uma caracteristica geral mais acentuada em relacdo ao segundo.
Durante esse primeiro mediociclo do periodo, essa orientacdo foi de cardter geral, mas com
perceptivel transicdo para métodos de treinamento com cardter voltado a preparacdo especial,
embora ainda com pouca relagdo com a atividade competitiva. Para esse periodo, a descri¢do dar—
se—4 inicialmente de forma separada, com a caracterizacdo dos mediociclos distintamente e por

fim, em sua totalidade.
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Figura 6. Distribuicio dos métodos utilizados durante o primeiro mediociclo do periodo

preparatdrio especial.

Métodos utilizados

1007
80+ 73,00
57,14 57,14
o 60
o 42,85
407 28,57
20 14,28
go0 11.00 gop .
0 ] ]
Método | Método | Método | Método FSMI FSMII Forca Método | Método
continuo | continuo | continuo |intervalad corporal | continuo (intervalad
invariavel| variavel | variavel | intensivo invariavel | intensivo
cresc. | decresc.
Agua Musculacao Corrida/Complementar

Legenda: FSMI — for¢a submaxima I; FSMII — forca submaxima II; (a descri¢do dessas séries de

for¢a encontra — se no anexo B)

Figura 7. Distribuicdio dos métodos utilizados durante o segundo mediociclo do periodo

preparatorio especial.

100+
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40 l
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Método | Método Método | Método FSMI F.efic.

continuo | continuo| fartlek |intervaladg

invariavel| variavel intensivo
decresc.

Agua Musculag&o

Métodos utilizados

F.esp.

Método Método
continuo | intervaladg
invariavel| intensivo

Corrida/Complementar

Legenda: FSMI — for¢a subméxima I; F.efic. — forca eficiéncia; F.esp. — forca especial. (a

descricdo dessas séries de forca encontra — se no anexo B)



53

Figura 8. Distribui¢dao dos métodos utilizados durante o periodo preparatério especial.
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FSMIl | Forca | F.efic. | F.esp. | Método | Método
corporal continuadntervalad
invariavel intensivo

Musculacéo

Métodos utilizados Corrida/Complementar

Legenda: FSMI — forca submdxima I; FSMII — forca submdxima II; F.efic. — for¢a eficiéncia;

F.esp. — forga especial. (a descricao dessas séries de forca encontra — se no anexo B)

Abaixo segue o exemplo da organizacdo da distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento

durante o primeiro mediociclo do periodo preparatdrio especial.

Quadro 7. PPEI - Distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes aos 3

microciclos de choque do primeiro mediociclo do periodo preparatério especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo

Manha | K K K K K K Descanso
C M C

Tarde K K Descanso | C Descanso | K Descanso
M
C

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar
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Quadro 8. PPE1 - Distribui¢do e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes ao

microciclo regenerativo do primeiro mediociclo do periodo preparatorio especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | K K K K Descanso | K Descanso
M C
Tarde K Descanso | Descanso | Descanso | K Descanso | Descanso
M M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar

Abaixo, segue o exemplo da organizacdo da distribuicdo dos meios de treinamento

correspondentes ao segundo mediociclo do periodo preparatdrio especial.

Quadro 9. PPE2 - Distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes aos 3

microciclos de choque do segundo mediociclo do periodo preparatério especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manhd | Descanso | K K K K K Descanso
Tarde K K K Descanso | K K Descanso
M C M M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar

Quadro 10. PPE2 - Distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes ao

microciclo regenerativo do segundo mediociclo do periodo preparatério especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso | K K K K K Descanso
C M C M
Tarde K Descanso | Descanso | Descanso | Descanso | Descanso | Descanso
M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar
O periodo preparatério especifico foi constituido por dois médiociclos, sendo

que o primeiro, com 4 microciclos foram executadas 35 sessdes na dgua, 7 sessdes de musculagao
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e 14 sessdes de corrida/ treinos complementares. J4 que durante o segundo mediociclo de
treinamento foram realizadas 34 sessOes na dgua, 10 sessdes de musculacdo e 5 sessdes de
corrida/ treinamentos complementares. Dessa forma, em sua totalidade, o periodo preparatorio
especial foi concluido com 69 sessdes na dgua (caiaque), 17 sessdes de musculacio e 19 sessoes
de corrida/treinos complementares.

Periodo competitivo (PC): a duracdo total deste periodo foi de 3 semanas.
Todavia, este periodo diferenciou—se dos demais no tocante quantidade, uma vez que foram
aplicados dois microciclos de choque e um regenerativo, ao passo que durantes os mediociclos
anteriores a organizag¢do foi de trés microciclos de choque para um regenerativo.

Figura 9. Distribui¢cdo dos métodos utilizados durante o periodo competitivo. Legenda: FSMI —
forca submaxima I; FSMII — forca subméxima II; F.efic. — forca eficiéncia; F.res. — forca
resisténcia. (a descri¢do dessas séries de for¢a encontra — se no anexo B)

100 -+
80
80 - 66,66
% 60
40 35,71 35,71 33,33
21,42 20
— []
0
Método Método Método | Método de F.efic. F.res. Método Método
continuo continuo |intervalado | repeticdo continuo | intervalado
invariavel variavel intensivo invariavel | intensivo
cresc.
Agua Musculacao Corrida/Complem.
Métodos utilizados

Abaixo segue a descricdo da organizacdo da distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento

durante o periodo competitivo.



56

Quadro 11. PC - Distribuicdo e sucessdo dos meios de treinamento correspondentes aos 2

microciclos de choque do segundo mediociclo do periodo competitivo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso | K K K K K Descanso
M
Tarde K K K Descanso | K K Descanso
M C C

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar

Quadro 12. PC - Distribui¢do e sucessao dos meios de treinamento correspondentes ao microciclo

regenerativo do periodo competitivo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso | K K K K Competi¢ao
M
Tarde K Descanso | Descanso | Descanso | Descanso

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de musculagdo; C — treino de corrida/complementar

O periodo competitivo foi composto de 28 sessdes na dgua (caiaque), 5 sessdes de musculacio e

3 sessoes de corrida/treinos complementares.

5.8. Anélise dos dados

Para anélise descritiva dos dados, devido ao ndmero reduzido de atletas, foram
utilizadas linhas de tendéncia referentes a média e mediana para verificar a dindmica das cargas
de treinamento e também dos TRIMP’s durante o macrociclo de treinamento. Embora existam
modelos mais sofisticados em andlise estatistica, os ajustes polinomiais expressam

descritivamente bem os dados.
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Deltas percentuais foram utilizados, com intuito de verificar a dinamica das

respostas dos marcadores funcionais externos no decorrer do estudo.

6. Apresentacdo e discussdo dos resultados

No decorrer do macrociclo, pdde—se verificar que a dindmica das cargas de
treinamento, representada pelos TRIMP’s, possuiu uma caracteristica semelhante aquela cujo
modelo tedrico de Matveev (1981) sugere, com o aporte de volume diminuindo e a intensidade
crescendo no decorrer do macrociclo.

A dindmica das cargas apresentada na figura 12 A demonstra a tendéncia de
queda dos TRIMP’s, com quedas acentuadas especificamente naqueles microciclos
correspondentes aos periodos regenerativos, que no caso dos valores medianos das atletas, obteve
seu menor valor no final da preparacdo, bem como a diminui¢do das cargas propriamente ditas.
Suzuki et al. (2006), verificaram comportamento semelhante em seu estudo, onde em periodos
que correspondiam a competi¢ao, um corredor de 400m, japonés, com recorde pessoal de 45, 50
segundos também registrou decréscimos nos valores correspondentes aos TRIMP’s. O microciclo
regenerativo € incluido na programacao com o objetivo de remover a fadiga acumulada (Bompa,

1998), permitindo uma adaptacdo positiva no organismo da atleta.
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Figura 10. Dinadmica do volume (km’s) didrio de treinamento (A) e da intensidade (EP) didria de

treinamento (B) para as sessoes realizadas no caiaque.
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Ao observar a dinamica das cargas, relacionada ao volume de treinamento,

quantificada em unidades de quilometros (figura 10 A), nota — se também uma tendéncia a
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diminui¢cdo no volume de quildmetros remados no decorrer do macrociclo. Entretanto, o ajuste
polinomial de 4° ordem feito na linha de tendéncia demonstra uma dindmica diferente em relagado
ao mesmo ajuste feito nos valores relacionados aos TRIMP’s (figura 12 A) durante o macrociclo
de preparacdo. Uma possivel explicagdo para esse fato estaria relacionada a obtencdo dos niveis
iniciais de adaptacdo positiva, o qual proporcionaria menor percep¢do as cargas de treinamento
pelas atletas e conseqiientemente, diminuicdo nos valores relacionados aos TRIMP’s. Fato
interessante € observado na linha de tendéncia dos TRIMP’s ap6s o inicio do 2° mediociclo do
periodo preparatdrio especial, onde novamente a mesma inicia suave elevacdo e a partir do inicio
do periodo competitivo inicia—se novamente uma tendéncia de queda (figura 12 A). Esse fato
pode estar relacionado a orientagdo da carga de treino deste periodo, no qual métodos com um
potencial de estimulo mais elevado passam a ter uma maior participagdo no conteido do
treinamento. Essa elevac@o pode também estar relacionada ao efeito acumulado de treinamento,
com uma orienta¢do mais especifica e conseqiientemente, maior intensidade de estimulo.

De acordo com o modelo de Matveev (1981), no decorrer da preparagdo, existe
um decréscimo do volume de treinamento e um incremento da intensidade. Os dados que
mensuraram o volume do treinamento foram claros em demonstrar que, o que foi preconizado por
Matveev, realmente acontece no que tange a relacdo volume e intensidade (figura 10 A e 10 B) e
valores relacionados a magnitude das cargas de treinamento, representado pelos TRIMP’s (figura
12 A), onde existe uma tendéncia de diminui¢do desses valores.

Contudo, a dificuldade normalmente encontrada pelo especialista em
treinamento desportivo e também por atletas de diversas modalidades estd relacionada ao
acompanhamento da dindmica da intensidade durante o periodo de preparacdo do atleta (Foster et
al., 2001). Dessa maneira, o presente estudo demonstrou que esta dificuldade pode ser superada
com a aplicagdo de métodos cientificamente validados pela literatura, como o caso do RPE da
sessdo. As figuras 10 B e figura 11 A e B ilustram a dindmica da intensidade dos diferentes meios
e métodos de treinamento, mensurada a partir do esfor¢o percebido durante o macrociclo de

preparacdo das atletas do presente estudo.
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Figura 11. Dinamica da intensidade (EP) didria de treinamento para as sessoes de musculacio (A)
e corrida/ treino complementar (B).
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A dinamica ilustrada a partir das figuras 10 B e figuras 11 A e B demonstram
diferentes tendéncias para os diferentes meios de preparacdo das atletas.

Verifica — se que tanto para as sessoes realizadas na dgua (figura 10 B), assim
como para aquelas de musculacdo (figura 11A) que no periodo que corresponde ao segundo
mediociclo do periodo preparatorio especial existe um incremento mais acentuado nos valores do
EP, devido provavelmente a maior concentracdo de cargas de maior intensidade. Em estudo
realizado por Sweet et al, 2004, foi feita uma comparacdo entre a resposta do EP em sessdo de
exercicio aerébio em estado estdvel, realizado no cicloergdmetro, e em sessdo de treinamento
com pesos, caracterizado no estudo como exercicio em estado ndo - estdvel. Foi verificado
correspondéncia entre as intensidades comparadas no exercicio em estado estdavel e no exercicio
de treinamento com pesos durante a utilizacdo do EP como indicador de intensidade. O EP da
sessdo de treinamento com pesos variou entre 3,8+1,6; 5,7+1,7 e 6,3+1,4, como resposta as
intensidades de 50%, 70% e 90% respectivamente, a0 passo que a sessdo em cicloergdmetro
variou entre 3,6%1,1; 5,1+1,3 e 7,8+1,3 para as intensidades de 56%, 71% e 83% do VOjmsx,
respectivamente. Nao houve diferenca significante entre os meios utilizados e suas respectivas
respostas psicofisiolégicas (EP) (p<0,05). Esse resultado sugere que o método RPE da sessdo,
quantificados pelos TRIMP’s (através do produto entre o valor de EP e tempo de duracdo da
sessdo) pode ser utilizado para quantificar a magnitude da sessdo de treinamento de forma
genérica.

A apresentacdo de linhas de tendéncia distintas (manha e tarde) se justifica pelo
fato que as atletas normalmente realizavam suas sessoes de treinamento em dois periodos no dia.
Dessa maneira, optou — se por distinguir as linhas de tendéncia em fun¢do dessa peculiaridade. A
apresentacdo de dinamica diferente nas sessdes de musculacdo e também sessdes de corrida/
treinos complementares se deve particularmente a distribuicio e também a inclusdo desses meios
de treinamento no decorrer do periodo. Assim, ao se observar os quadros 6 ao 13, verifica — se
que essas dinamicas corresponde ndao somente a intensidade da sessdo, mas também a
participacdo desses meios dentro da preparacdo das atletas.

Durante este periodo do macrociclo, os métodos utilizados nas sessdes de treino
na dgua foram o método continuo invaridvel (52,94%), o continuo varidvel decrescente (11,76%),
o método fartlek (26,47%) e o intervalado intensivo (8,82%). Embora o método continuo

invaridvel tenha predominado em quantidade neste periodo, vale ressaltar que durante essa fase, o
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mesmo foi explorado como exercicios regenerativos aquelas cargas de desenvolvimento, bem
como manuten¢do dos niveis construidos nas fases anteriores. Os outros métodos empregados
possuem potencial de estimulo elevado, que auxiliam uma inicial adaptacdo negativa (devido a
acumulacdo de sessOes) com posterior adaptacdo positiva (Siff, Verkhoshansky, 2000). A
dindmica dos indicadores de intensidade relacionada as sessdes de musculacdo demonstrou — se
com elevados valores no inicio, com uma queda acentuada e seguida de elevacdo acentuada no
mesmo periodo. Os métodos utilizados para as sessdes de musculagdo foram a forca eficiéncia
com 70% de participacido do periodo (anexo B) e a FSMI (anexo B), com os 30% restantes na
participacdo. Ambas as séries tem grande influéncia sobre os elevados valores de EP encontrados,
uma vez que as caracteristicas de trabalho s@o de exaustdo ou grande intensidade. Os dados do
presente estudo corroboram com os resultados de Suminski et a. (1997) e Sweet et al. (2004),
onde os pesquisadores verificaram que o esforco percebido em exercicios contra resisténcia
(musculacdo) aumentava conforme o percentual de carga relacionado aos 100% era
incrementado. Da mesma maneira, os resultados encontrados por Day et al. (2004) demonstraram
que o EP aumentava conjuntamente com o incremento na intensidade do exercicio. Neste mesmo
estudo, foi verificado também que o método era reprodutivel.

A tendéncia da dindmica da intensidade das sessdes de treinamento relacionada
as sessdes do corrida/treinamento complementar (figura 11 B) demonstra — se em constante
queda. De acordo com o modelo proposto por Matveev (1981), o periodo preparatério geral deve
ser constituido de meios de treinamento de diferentes caracteristicas, com pouca ou até mesmo
nenhuma semelhanca com o gesto desportivo em si. A partir deste raciocinio, verifica — se grande
concentracdo desses meios durante o periodo correspondente ao periodo preparatdrio geral e com
conseqiiente acumulacdo de cargas de treino com essa caracteristica e aumento do EP durante
essa fase, diferentemente do que acontece no decorrer do macrociclo, em que esses meios vao
sendo paulatinamente retirados dos contetidos das sessdes de treinamento.

O método RPE da sessdo fornece trés varidveis que sdo indicadores das
respostas das atletas no decorrer do macrociclo. Sdo elas os TRIMP’s, a monotonia e o “strain”
(Figuras 12 A, B e C). Esses dois ultimos s@o obtidos a partir de relacdes entre a magnitude das
cargas de treinamento (TRIMP’s) e a dindmica e variagdo desta durante o microciclo, ou

mediociclo ou até mesmo macrociclo (Foster, 1998).
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Figural2 — Dinamica das varidveis relacionadas ao método RPE da sessdo. A — dindmica dos

TRIMP’s; B — dindmica da monotonia; C — dindmica da “strain” para todas as atletas do estudo.
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A monotonia (figura 12 — B) provém da razdo entre a média dos TRIMP’s e o
desvio padrdo destes. Existe uma tendéncia de diminui¢do dos valores relacionados a monotonia,
assim como dos valores dos TRIMP’s. Interessante se faz essa dindmica, uma vez que o modelo
teérico de Matveev (1981) sugere uma aplicacdo de cargas que sdo mais similares em termos de
intensidade no periodo preparatorio geral, e isto se reflete na monotonia do treino, cujos maiores
valores encontram — se neste periodo. Contudo, analisando a dindmica a partir do ajuste
polinomial de 4° ordem da linha de tendéncia pode — se verificar que no ultimo microciclo do
periodo preparatdrio especial, houve uma tendéncia de pico nos valores referentes 2 monotonia e
nas semanas subseqiientes, novamente queda nestes valores. Foster (1998) sugere que indices de
monotonia elevados parecem sobrecarregar o organismo dos atletas e conseqiientemente,
aumentam as chances de aparecimento de lesdes ou doencas. Valores acima de 2,0 para o indice
de monotonia contribui para o aparecimento de overtraining (Foster et al, 2005) e interferem
negativamente nas adaptacdes oriundas do processo de treinamento (Suzuki et al., 2006).

No presente estudo, verifica — se que o valor 6timo de distribuicdo da carga de
treino, representado pela monotonia, estd concentrado em trés periodos distintos, sendo estes no
inicio do primeiro mediociclo do periodo preparatério especial, no inicio do segundo mediociclo
do periodo preparatério especial e durante o periodo competitivo.

A varidvel denominada “strain” refere — se a fadiga acumulada no decorrer do
microciclo. Esta relaciona — se ao estado de cansaco das atletas ( Foster, 1998; Suzuki et
al.,2006). Desta maneira, os elevados valores de “strain” apresentado no inicio do macrociclo
pode ser reflexo do inicio do processo de volta ao treino, uma vez que as atletas do presente
estudo estavam em férias e “desacostumadas” as cargas de treinamento de maior volume. E
apesar de semelhante a dinamica relacionada aos valores de monotonia, a dindmica da varidvel
“strain” possui uma dindmica de queda mais acentuada. Foster (1998) e Suzuki et al. (2006)
sugerem que valores elevados de “strain”contribuem para o surgimento de doencas e também de
overtraining. Contudo, alguns modelos de treinamento podem fazer uso desta varidvel no sentido
de analisar qualitativamente a eficiéncia do modelo, como o modelo das cargas concentradas de
forca de Verkhoshansky (Oliveira, 1998; Moreira, 2002). A premissa deste modelo é que uma
concentracio de cargas de for¢a seja organizada em forma de bloco, com orienta¢do unilateral e
faca com que, através destas cargas, haja um periodo de estado de overreaching momentaneo,

para que em fase posterior, aconteca o chamado efeito posterior duradouro (EPDT) das cargas
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concentradas de forca (Verkhoshansky, 1990; Verkhoshansky, 1995; Oliveira, 1998; Toledo,
2000; Siff, Verkhoshansky, 2000; Moreira, 2002: Moreira, 2006). Dessa forma, a varidvel
“strain” pode contribuir com o controle desse estado, uma vez que os elevados valores
relacionados a este indicador sdo relacionados a indicadores de estado de overreaching e
overtraining ( Foster, 1998; Foster et al., 2001; Foster et al., 2005; Suzuki et al., 2006; Leite,
2007).

No tocante as respostas funcionais das atletas, foram mensurados alguns
marcadores externos como um modelo bioenergético proposto pela literatura (Monod, Scherrer,
1965; Wakayoshi et al., 1992; Nakamura et. al., 2004; Nakamura et. al., 2006a; Nakamura et. al.,
2006b), indicador de forca maxima e o desempenho das atletas.

Dessa forma, a monitoracdo de indicadores fisiolégicos auxilia no controle do
processo de treinamento (Billat, 2002), haja vista que demonstra a dindmica desses indicadores, o

que pode explicar o desempenho.

Tabela 1 — Dindmica dos resultados dos testes de controle (TC) do desempenho (tempo em

segundos) durante os diferentes momentos do macrociclo de preparacao.

500m 1500m

TC2 TC3 TC4 TC2 TC3 TC4
Atleta 1 127 140 130 447 445 451
Atleta 2 143 148 141 469 465 477
Atleta 3 140 144 139 469 450 473
Atleta 4 142 143 136 474 459 472
X 138 143,75 136,5 464,75 454,75 468,25
Mediana 141 143,5 137.,5 469 454,5 472,5

A alteracdo dos valores relacionados as varidveis analisadas parece ser reflexo
da orientacdo das cargas de treinamento no decorrer do macrociclo. O TC2 foi realizado na
primeira parte do macrociclo, ainda no PPG, ao passo que o TC3 foi realizado no inicio do
segundo mediociclo do periodo preparatorio especifico e o TC4 correspondeu a segunda semana
do periodo de transi¢do. O periodo compreendido entre TC2 e TC3 possuiu cargas inicialmente
de cardter global, com baixa intensidade (4 microciclos do periodo preparatério geral), ao passo
que o primeiro mediociclo do periodo preparatério especial possuiu elevado volume de cargas,
caracterizando — se como o periodo com maior volume em relagdo a quilometros remados durante

todo o macrociclo. Entretanto, a intensidade das sessdes foi classificada como baixa a moderada,
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como pode — se observar nos dados de EP na figura 10 B. O delta percentual entre o TC2 e TC3
dos valores relacionados ao desempenho demonstrou uma deterioragdo de 4,16% em relacdo a
media e de 1,77% em relagdo a mediana para os valores de desempenho em 500m e de melhora
em 2,06% e 3,1% em relacao aos valores médios e mediana do desempenho em 1500m. Nota — se
que para todas as atletas, os valores individuais seguiram a tendéncia dos valores da media e da
mediana, uma vez que em 500m, todas apresentaram queda no desempenho em 500m e melhora
no desempenho em 1500m.

A orientagdo da carga deste periodo possuiu uma caracteristica mais volumosa
e, em relacdo principalmente ao PPG, no que se refere aos meios e métodos de preparacdo, a
orientagcdo foi de caracteristica geral, com pouca relacio com o exercicio competitivo. Por sua
vez, essa seja uma provdavel explicagdo para uma deterioracao no desempenho nos 500m e uma
melhora no desempenho em 1500m, pois os 500m correspondem a distancia oficial de
competicdo. O efeito concorrente entre as caracteristicas do treino e a exigéncia especifica da
distdncia competitiva parece ser a causadora dessa dinamica. Quando verificado o periodo
correspondente ao TC3 e TC4 pode — se verificar melhora de 5,05% e 4,19% dos valores da
média e mediana respectivamente, para a distancia de 500m e uma deterioracdo de 2,96% e
3,96% dos valores da média e mediana respectivamente, para a distancia de 1500m. Pode—se
averiguar que a partir do segundo mediociclo do PPE, os métodos de treinamento de orientacao
especial possuem maior predominancia em relagdo ao periodo anterior. Essa caracteristica condiz
com o modelo de Matveev (1981) e a dindmica apresentada pelos marcadores funcionais externos
parece acompanhar a orientacdo da carga do treino.

Durante o PC, o método intervalado intensivo e o método de repeticdo
corresponderam ao maior percentual de exercicios preparatorios durante os treinamentos na dgua.
Essa caracteristica da orientacdo das cargas de treinamento parecem ter influenciado a melhora no
desempenho na distincia especifica. E sugerido que esses métodos possuem grande potencial de
estimulo e desenvolvem os aspectos relacionados a resisténcia especial das atletas (Matveev,
1981; Matveev, 1991; Verkhoshansky, 1990; Verkhoshansky 1995; Bompa, 2002; Platonov,
2004).

Contudo, importante se faz a andlise da dindmica do macrociclo em sua
totalidade, a fim de verificar o estado funcional inicial € como esse estado evoluiu ao final do

macrociclo.
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Assim, os valores médios e medianos relacionados ao desempenho nas
distancias analisadas no TC4 em relacdo ao TC2 foram de melhora no desempenho de 1,09% e
2,48% respectivamente, para a distincia de 500m e de deterioracdo nos valores médios e
medianos no desempenho em 1500m da magnitude de 0,75% e 0,74% respectivamente.

A partir dos resultados apresentados, nota — se que aparentemente, os métodos
de treinamento demonstraram — se concorrentes, no sentido de desenvolvimento da habilidade
motora especifica, que no caso do presente estudo foi a busca do melhor resultado possivel na
distancia de 500m, uma vez que a dindmica apresentada pelos resultados de desempenho foram
antagonicas. Segundo Docherty, Sporer (2000), o treinamento concorrente resulta em excesso de
fatiga, um grande estado de catabolismo, diferencas no padrdo de recrutamento das unidades
motoras e uma possivel adaptagdo do tipo de fibra.

Outras varidveis analisadas foram os parametros do modelo de VCrit. Esses
parametros fornecem uma estimativa da capacidade aerdbia e da capacidade anaerdbia das atletas.
Assim, foi possivel verificar a dindmica desses indicadores durante o macrociclo de preparagao.

Para a VCrit, o momento TC3 aumentou 2,8% para os valores médios e 2,4%
para os valores medianos, em relacdo ao momento TC2. Durante esse periodo, as cargas de
treinamento aplicadas tiveram orientacdo voltada aos exercicios de caracteristicas gerais, com
pequena contribuicdo dos exercicios especiais. Dessa maneira, essa dindmica corrobora com 0s
dados encontrados na literatura. Apés um periodo de 8 semanas de treinamento com cargas de
carater aerobio (30 — 40 min/dia, 3 dias/semana e com intensidade proxima a VCrit), em 18
homens fisicamente ativos (12 no grupo experimental e 6 no grupo controle), Jenkins e Quigley
(1992) verificaram que no grupo experimental o VO,ns € a VCrit obtiveram aumento
estatisticamente significante. Nakamura et al. (2005) conduziram um estudo com um grupo de
jovens canoistas do sexo masculino por um periodo de 12 microciclos. Esse macrociclo foi
dividido em periodo preparatério geral (4 microciclos), periodo preparatério especial (4
microciclos) e periodo competitivo (4 microciclos). Durante o estudo, os microciclos
corresponderam a 1 semana cada. O modelo de treinamento utilizado por Nakamura et al. (2006)
foi o modelo proposto por Matveev (1981). Desta maneira, as cargas utilizadas seguiram
inicialmente orientagao geral, seguido de uma transicao para os meios e métodos de orientacdo de
caracteristica especial. A dinamica da VCrit corrobora com a dinamica do presente estudo, com

adaptacdo positiva, em um primeiro momento e com queda em seus valores no segundo
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momento. Embora essa dinamica de alteracdo tenha sido semelhante em ambos os estudos
(presente estudo e Nakamura et al. 2006), os valores de VCrit encontrados no presente estudo sao
menores no ultimo momento de coletas em relac@o as coletas iniciais (com uma diminui¢do de
0,7% e 0,6% dos valores médios e medianos respectivamente), ao passo que no estudo de
Nakamura et al. (2006), essa diminui¢do no tltimo momento foi somente em relacdo ao segundo
momento, mas com valores mais elevados que o momento 1. Uma provével explicacdo para esse
fendmeno seja o principio da especificidade do treinamento. Esse principio parte do pressuposto
que o treinamento aplicado deve ser orientado a determinada competicdo ou alguma agdo
biomotora especifica (Bompa, 2002). Assim, o grupo estudado por Nakamura et al. (2006) foi de
11 atletas jovens do sexo masculino ao passo que a presente investigacdo estudou um grupo de 4
atletas do sexo feminino. Para o grupo de atletas homens estudados por Nakamura et al. (2006), a
competicao na canoagem velocidade acontece nas distancias de 1000m e 500m ao passo que para
o género feminino a distancia oficial ¢ de 500m. Dessa forma, a orientacdo das cargas de
treinamento no presente estudo foi feita para preparar as atletas para essa distancia.

A dinamica da CTAnaer ocorreu de maneira contraria a VCrit, em que houve
uma deterioracdo de 52,84% e 52,20% em seus valores médios e medianos respectivamente, do
momento TC2 em relagcdo ao TC3 e posterior melhora de 145,08% e 147,82%, para os valores de
media e mediana respectivamente, do momento TC3 em relagdo ao TC4. Essa dindmica nao
ocorreu no estudo de Nakamura et al. (2006), onde a tendéncia da dindmica da alteracdo deste
pardmetro foi de queda acentuada do momento 1 em relagdo a0 momento 2 e de queda
novamente do momento 2 em relacio ao momento 3. No presente estudo, os valores que
representaram a CTAnaer no TC4 em relacio ao momento TC2 foi de aumento de 15,58% e
18,44% nos valores médios e medianos, respectivamente.

Durante o presente estudo, as cargas de treinamento foram organizadas a fim de
elevar o desempenho das atletas, especificamente na distdncia competitiva de 500m, uma vez que
esta € a distancia competitiva oficial para o sexo feminino na canoagem velocidade. Dessa forma,
a dindmica dos parametros do modelo de VCerit apresentada pelo grupo estudado corresponde aos
pressupostos tedricos, em que cargas de treinamento de cardter aer6bio tem impacto na VCrit
(Jenkins, Quigley, 1992; Gaesser, Wilson, 1988; Nakamura et al., 2006) ao passo que cargas de

treinamento de cardter anaerébio tem maior impacto na CTAnaer (Bishop, Jenkins, 1996).
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Tabela 2 — Dindmica da VCrit (m/s) e da CTAnaer (m) durante o macrociclo de preparagao.

VCrit CTAnaer

TC2 TC3 TC4 TC2 TC3 TC4
Atleta 1 2,82 2,93 2,83 88,47 34,72 82,43
Atleta 2 2,88 2,94 2,84 56,02 29,83 75,2
Atleta 3 2,86 2,94 2,84 68,05 25,28 77,56
Atleta 4 2,86 2,91 2,82 67,03 42,01 87,91
X 2,85 2,93 2,83 69,89 32,96 80,78
Mediana 2,86 2,93 2,84 67,54 32,28 80,00

Uma vez que no grupo aqui estudado possuiu numero reduzido de individuos,
houve a possibilidade de se analisar as atletas de maneira individual, além da verificacdo da
dindmica, demonstrada pela media e pela mediana do grupo. Essa possibilidade apresentou um
fato interessante. A atleta 1 foi a unica que apresentou deterioracdo no desempenho na distancia
competitiva, ao passo que as outra trés melhoraram. Fato esse também notado nos valores
referentes a CTAnaer. Assim, essa coincidéncia de fendmenos parece demonstrar relacdo com a
diminuicdo do desempenho. Entretanto, deve — se considerar que o momento da coleta do TC3 no
presente estudo foi realizado na segunda semana apds o término do periodo competitivo. Esse
fato abre a possibilidade de especulacdes a respeito do programa de treinamento, no sentido que o
mesmo nao foi eficiente para essa atleta.

Contudo, o pressuposto tedrico dos modelos de organizacdo das cargas de
treinamento prevé momentos da chamada forma desportiva, em que o atleta demonstra niveis
O0timos de preparacdo para determinado ato motor (Matveev, 1981; Matveev, 1991;
Verkhoshansky, 1995). Desta maneira, uma limitagdo desta investigagdo foi a falta de
possibilidade para inferir o real motivo desta deterioragdo no desempenho da atleta 1, seja ele
valores de CTAnaer insuficientemente maiores que o momento inicial, permitindo assim maior

desempenho anaerdbio ou o inicio do destreinamento.
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Tabela 3 — Dinamica da for¢ca médxima (kg), representada pelo exercicio remada deitada no

decorrer do macrociclo de preparacao.

TCA TC4
Atleta 1 70 72
Atleta 2 58 70
Atleta 3 64 68
Atleta 4 64 64
X 64 68,5
Mediana 64 69

Outra varidvel analisada foi a forca maxima. A dindmica da alteracdo dessa
varidvel foi verificada através de um marcador funcional externo, que nesta investigacao foi feita
através do exercicio remada deitada (previamente descrito no estudo). A tendéncia da adaptacdo
gerada pelo macrociclo de treinamento foi positiva, embora uma das atletas tenha mantido os
valores iniciais de forca mdxima. Durante todo o macrociclo de preparacdo, foram realizadas 32
sessoes com orientacdes diferenciadas de acordo com o periodo de preparagdo em que a atleta se
encontrava. 40, 62% deste total foram sessdes de FSMI, (ANEXO B), 21,87% foram de F.efic.,
18,75% de F.corp, 12,5% de F.res., 3,12% de FSMII e 3,12% de F.esp.

Embora sessdes de treinamento caracteristicamente voltadas para o
desenvolvimento da forca maxima ndo tenham sido desenvolvidas durante o macrociclo, as
sessoes de FSMI possuiam um cardter de tonificacio bastante grande. Além disso, a denominada
F. eficiéncia conduzia as atletas a exaustdo, utilizando — se de magnitudes de carga

correspondente a 100% do peso corporal.
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Tabela 4. Distribuicdo do treinamento realizado em cada zona de intensidade proposta (km),

sessOoes de musculacdo realizadas e sessdes complementares (corrida e natagdo) do processo de

treinamento.
Y%

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 TOTAL TOTAL
Zonas
RO
R1 54 64 68 46 10 30 30 74 56 46 46 33 46 50 25 678 59,71
R2 10 10 12 12 72 62 52 16 246 21,67
R3 45 245 34,5 9 9 81,5 7,18
R4 18 15 16,5 141 141 1,5 79,2 6,98
R5 6,3 56 5,6 6,6 6,6 30,7 2,70
R6 0 0
R7 0 0
R8 0 0
R9 0 0
R10 0 0
R11 0 0
R12 2 2 2 26 2 2 2 2,6 2,8 20 1,76
MUSC.
FSMH1 2 2 2 3 2 2 13 40,62
FSM2 1 1 3,12
FCORP 2 2 1 1 6 18,75
FEFIC. 2 2 2 1 7 21,87
FESP. 1 1 3,12
FRES. 2 2 4 12,5
COMP. 0
Cint 1 1 1 0 2 2 2 1 1 1 1 1 14 45,16
Cend 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 11 35,48
Nat 1 1 2 0 1 1 6 19,35
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7. Conclusdes

A partir dos resultados aqui encontrados, conclui-se que o acompanhamento de
determinadas varidveis durante o processo de treinamento produz informacdes valiosas no que
tange a dinamica das respostas funcionais dos atletas. Essas informacdes orientam o especialista
em treinamento desportivo responsdvel por uma equipe de canoagem a melhor organizar seu
plano de treinamento, € por conseqiiéncia ter maior precisdo para chegar ao objetivo final que é o
aumento do desempenho.

O método RPE da sessdo demonstrou — se coerente ao que foi proposto no
presente estudo. Foi possivel verificar a dinadmica das cargas de treinamento através dos
TRIMP’s, bem como acompanhar a organizagdo da distribuicdo dos meios e métodos de
treinamento dentro dos microciclos, através da monotonia.

O acompanhamento do estado de fadiga acumulada do atleta através do
“strain” foi suficiente para auxiliar a orienta¢do da carga, no sentido de quantificar a magnitude
da mesma. Em adicdo, o acompanhamento desse estado pode auxiliar na precaucio para evitar a
sindrome de overtraining. Além disso, o EP permitiu verificar a dindmica da intensidade das
sessdes no decorrer do macrociclo. Interessante se fez o uso desta varidvel, pois a mesma
apresentou evidéncia ao qual o pressuposto tedrico de Matveev (1981) sugere em que a relacao
entre volume e intensidade € distinta, com maior volume no inicio da preparacdo e intensidade
crescendo no decorrer do macrociclo.

O modelo de VCrit demonstrou-se eficiente a0 que se propde: indicar valores
relacionados a estimativa da capacidade aerdbia e a capacidade anaerdbia das atletas. A dindmica
apresentada pela VCrit e CTAnaer coerentes com a orientagdo da carga de treinamento. A
utilizacdo deste método dentro do modelo de Matveev (1981) € muito interessante no sentido de
se obter valores de referéncia para a estimativa de velocidade de LAn, uma vez que sessdes de
treinamento nesta intensidade sdo recomendadas, durante o periodo de preparacdo, para
desenvolvimento das capacidades biomotoras aerobias. Em adicdo, o acompanhamento da
CTAnaer auxilia na organizacdo das cargas de intensidade elevada, uma vez que esta indica a
capacidade anaerdbia das atletas e o acompanhamento da mesma auxilia na orientacdo da carga

nos momentos de preparagao especifica.



73

O acompanhamento do desempenho ¢é imprescindivel em modalidades
individuais ciclicas. Essa varidvel ird indicar se o modelo de treinamento, se os meios € métodos
aplicados estdo funcionando a favor ou contra os objetivos finais dos especialistas em
treinamento desportivo e atletas.

O presente estudo parece demonstrar que o desempenho € reflexo da orientagdo
da carga de treino. No presente estudo, o objetivo final do processo de treinamento foi alcancado,
com melhora no desempenho na distancia competitiva oficial no momento final (TC4) em relagdo
ao momento inicial (TC2). Entretanto, houve uma piora no desempenho na distancia competitiva
oficial em determinado momento do macrociclo (TC3). Cautela deve ser tomada com essa
dindmica, pois o modelo de Matveev (1981) pressupde que a adaptacdo funcional positiva seja
gradativa e constante. Caso a inten¢do do especialista em treinamento desportivo seja causar um
overreaching momentaneo com efeitos positivos posteriores de supercompensacio, o modelo de
estruturacdo deve ser repensado para tal fim.

Por fim, o presente estudo experimentou critérios e métodos na canoagem
velocidade evidenciando a possibilidade de acompanhar e, conseqiientemente estruturar com mais
precisdo a carga de treinamento. Faz-se necessdrio que o processo de treinamento seja
detalhadamente controlado, haja vista que no atual cendrio desportivo, os detalhes podem ser

fatores decisivos.
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8. Consideragdes finais

A partir do acompanhamento de um macrociclo de treinamento de atletas da
selecdo brasileira feminina de canoagem velocidade, foi possivel verificar que os métodos para
acompanhamento e controle das cargas de treinamento utilizados no presente estudo foram
interessantes, no sentido que indicaram a dindmica tanto do impacto gerado pela carga de
treinamento em cada atleta no decorrer de todo o macrociclo como sua influéncia sobre os
marcadores funcionais externos.

A organizacdo das cargas de treinamento e sua dinamica no decorrer do
macrociclo de preparacdo forneceram, juntamente com a dindmica dos marcadores funcionais
externos, a descricdo detalhada de um processo de treinamento durante 15 microciclos.
Entretanto, esta descricdo pode servir de orientacdo para os especialistas em treinamento
desportivo a orientarem a carga de treinamento especificamente para a modalidade canoagem
velocidade, uma que o presente estudo demonstrou a dindmica da alteracdo da carga de
treinamento e de marcadores funcionais externos no decorrer de um macrociclo. Vale ressaltar
que a op¢do do estudo em utilizar métodos de controle e acompanhamento de campo se valeu no
sentido de oportunizar a demonstracdo de caminhos de baixo custo operacional para um processo
de treinamento eficiente.

E finalmente, fica a sugestdo para os especialistas em treinamento desportivo
responsaveis por equipes de canoagem velocidade que acompanhem seus atletas com controle de
varidveis como desempenho, forca geral, forca especial, resisténcia especial (particularmente,
minha maior preocupacdo na orientacdo de atletas de canoagem) entre outras que acharem
conveniente no sentido de possuirem informacOes detalhadas a respeito dos atletas para que a

cada ciclo de treino, o processo seja aperfeicoado.
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ANEXO A: Tlustragdo das embarcagdes, periféricos e remos da canoagem velocidade

Caiaque individual — K1

e ) e
R ——

5.20m

Caiaque duplo — K2

Caiaque quadruplo — K4

- - - - - -

| —— T — —— = =
11,0m |

Canoa individual — C1

. 5.20m L
Canoa dupla - C2

L 6.50m :
Canoa quadrupla — C4




Diferentes tipos de bancos

L A Aol A

Diferentes tipos de leme de controle

L AN

Diferentes tipos de apoio para os pés (fica — pé)

Remo de caiaque — duas pas

-_—

Remo de canoa — uma pa
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ANEXO B: Meios e métodos de sessdes de treinamentos de forca.

Forca Sub-Maxima I

1°- Tragado 1séries x15 rep 50% CM 4séries x 4 rep 90% CM
2°- Torcao 3 séries x 20 rep

3°- Dorsal 3 séries x 20 rep

4°- Triceps 2 apoios 3 séries x 10 rep

5°- Abdominal 3 séries x 30rep

6°- Supino (igual a tra¢do)

Forca Sub-Maxima I1

1°- Tragao 1sx15rep 50%CMA 4séries x10rep 80% CM
2°- Torcao 2 séries x 60 rep

3°- Dorsal na mesa 3 séries x20 rep

4°- Triceps 2 apoios 4 séries x10 rep

5°- Torgdo 2séries x60 rep

6°- Abdominal 2 séries x 40 rep

7°- Supino (igual a tracdo)

Forca Eficiéncia EFI

1°- Trag@o 3 Séries maximas com o seu peso corporal
2°- Abdominal 2 Séries 40 Repeticdes

3°- Dorsal 2 Séries 40 Repeticoes

4°- Torgao 2 Séries 50 Repeti¢des para cada lado

5°- Supino 3 Séries mdximas com o seu peso corporal

Forca Resisténcia RES
1°- Tragdo (30-24 kg)

2°- Remada

3°- Supino (20-24 kg)
4°- Abdominal

5°- Tragdo (30-24 kg)

6°- Agachamento (10 kg)
7°- Supino (20-24 kg)
8°- Banco Sueco

Forca Corporal

1- Triceps 5S x 10R

2- Abdominal 5S x 30R (6 kg)

3- Barras 5S x 12R

4- Dorsal 5S x 20R (com estabilizacao)
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Anexo C: Parecer do comité de ética em pesquisa.

FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

® www.fcm.unicamp.br/pesquisa/etica/index.html

CEP, 21/12/06.
(Grupo III)

PARECER PROJETO: N° 540/2006 (Este n°® deve ser citado nas correspondéncias referente a este projeto)
CAAE: 0423.0.146.000-06

I-IDENTIFICACAO:

PROJETO: “DINAMICA DAS CARGAS AEROBIAS E ANAEROBIAS DURANTE UM
MACROCICLO DE TREINAMENTO NA CANOAGEM”.

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Thiago Oliveira Borges

INSTIT Ul(rAU FEF / UNICAMP

APRESFNTACAO AO CEP: 11/09/2006

APRESENTAR RELATORIO EM: 21/12/07 (O formulario encontra-se no sife acima)

II - OBJETIVOS

Contribuir para o estabelecimento de principios e orientagdes metodoldgicas gerais e
especiais sobre a sistematizagdo do treinamento desportivo de alto nivel na canoagem, através
da relagdo entre a carga de treinamento ¢ os ajustes externos e internos, além de proporcionar
aos especialistas do treinamento desportivo, orientagdes sobre a metodologia do controle,
sucessdo e interconexdo das cargas de treinamento no macrociclo anual.

III - SUMARIO

Os sujeitos serdo atletas da selegdo brasileira de canoagem, do sexo feminino e
masculino, entre 16 e 25 anos, que estdo em preparagfo para os Jogos Pan-Americanos 2007.
Serdo realizados testes preditivos de 200, 500, 1000 e 2000m e aquecimento especifico em
embarcag@o oficial do tipo K1. Além de quantificar a VCrit, serd verificado a dinimica de
alteracdo das varidveis VCrit e CTAnaer, medidas de CEPerc e TRIMP's. Para elaborago de um
escore do CEPerc, ao final de cada sessdo de treinamento, serd apresentada uma tabela e feita a
pergunta "Qudo intenso foi sua sessdo de treino?" Para andlise, serdio cstabelecidas zonas de
intensidade, a partir de percentual de freqiiéncia cardiaca maxima.

IV - COMENTARIOS DOS RELATORES

Apds modificagdo o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido encontra-se adequado.
Sem problemas éticos.

V - PARECER DO CEP

O Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da UNICAMP, apés
acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente caso e
atendendo todos os dispositivos das Resolugdes 196/96 ¢ complementares, resolve aprovar sem
restri¢es o Protocolo de Pesquisa, bem como todos os anexos incluidos na Pesquisa supracitada.

ité de Etica em Pesquisa - UNICAMP

salia Vicira de Camargo, 126 FONE (019) 3788-8936
Caixa Postal 6111 FAX (019) 3788-7187
13084-971 Campinas ~ SP cep@fem.unicamp.br
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FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

® www.fcm.unicamp.br/pesquisa/etica/index.html

O contetido e as conclusdes aqui apresentados sdo de responsabilidade exclusiva do
CEP/FCM/UNICAMP e ndo representam a opinido da Universidade Estadual de Campinas nem
a comprometem.

VI - INFORMACOES COMPLEMENTARES

O sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu
consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo a0 seu
cuidado (Res. CNS 196/96 — Item IV.1.f) e deve receber uma c6pia do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, na integra, por ele assinado (Item 1V.2.d).

Pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado e
descontinuar o estudo somente ap6s andlise das razdes da descontinuidade pelo CEP que o
aprovou (Res.-CNS Item HI:1.z);exceto quando perceber risco ou dano nd@o previsto ao sujeito
participante ou quando constatar a superioridade do regime oferecido a um dos grupos de
pesquisa (Item V.3.).

O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o
curso normal do estudo (Res. CNS Ttem V.4.). E papel do pesquisador assegurar medidas
imediatas adequadas frente a evento adverso grave ocorrido (mesmo que tenha sido em outro
centro) e enviar notificagdo ao CEP e a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria — ANVISA —
junto com seu posicionamento.

Eventuais modificagdes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de

forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas. -

Em caso de projeto do Grupo I ou II apresentados anteriormente & ANVISA, o pesquisador ou
patrocinador deve envid-las também & mesma junto com o parecer aprovatério do CEP, para
serem juntadas ao protocolo inicial (Res. 251/97, Item I11.2.¢e)

Relatérios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, de acordo com os prazos
estabelecidos na Resolugdo CNS-MS 196/96.

VII - DATA DA REUNIAO

Homologado na IX Reunio Ordindria do CEP/FCM, em 26 de setembro de 2006.

e
Profa. 'Dra.CarnEen S ) ia Bertuzzo
PRESIDENTE DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA

FCM / UNICAMP
Comité de Etica em Pesquisa - UNICAMP
a Vieira de Camargo, 126 FONE (019) 3788-8936
tal 6111 FAX{019) 3788-7187
13084-971 Campinas — SP cep@femaunicamp.br
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Apéndice A — Quadro de anotacdes das sessdes de treinamento, EP e tempo de duragdo, para
quantificacdo das cargas de treinamento.

Apéndice A - Frente

Diata >
Duragio sess3o0 agua - Mank3i
RPE Agua - Manh3
Duragio Sessio Agua - Tarde
FFPE Agua - Tarde
Duragio sess3o Muse - Manh |
FFPE Musculagio - Manhd
Duragio sess3o Musc - Tarde
RPE Muzculagio -Tarde
Duragio sess3o Corr - Manh3
- | RPE Caorrida - Manhd

Duragio sessio Corr - Tarde
Z BPE Corrida - Tarde
Treino--»| Agua: Diescrigio: Manha |Deszcrigio: Manha |Descrigio: Manha | Descrigio: Manha | Descrigio: Manha | DlescrigSo: Manha

Y I

Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos

yho

Treino--»| Agua: Diezcrigio: Tarde  |Descrigio: Tarde  |Descrigio: Tarde  |Descrigio: Tarde  |Deserigio: Tarde | Deserigio: Tarde

g i Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos

Apén&ice A - verso

| ——— :
Musculagio Descrigio: Descrigio: Diezcrigio: Diescrigio: Diescrigio: Descrigio:
Corrida: Diescrigio: Descrigio: Deserigo: Diescrigio: Descrigio: Diescrigio:

Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos

T

OES. Semana




