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RESUMO

Obijetivo: Estudar os métodos aplicados para o controlo da carga de treino, fadiga e recuperagéo, por
treinadores de voleibol em Portugal. Método: Trata-se de uma pesquisa descritiva de caracteristica
observacional, realizada no periodo de junho a agosto de 2021, com os treinadores de equipa de voleibol
no ambito competitivo, de varios escaldes. O instrumento usado para a recolha dos dados foi o
guestionario com 22 questdes (Adaptado de Taylor et al., 2012). A amostra foi constituida por 33
treinadores gque sdo responsaveis pela preparacdo fisica e técnico-tatica, maioritariamente homens
(78,8%) que treinam apenas uma equipa (54%) na modalidade do voleibol (96%), exercem apenas a
funcdo de treinador principal (78,8%), os treinados sdo individuos de faixa etaria inferior a 20 anos
(60%). Resultados: Dentre os treinadores 58% sdo amadores, e apenas 21% fazem monitorizagéo do
treino que quantifica a carga de treino e/ou monitorizar a fadiga, 43% monitorizam a carga com o
objetivo de avaliar a manutencdo de desempenho dos treinados, a maioria (71%) possuem o foco na
quantificagdo da carga e monitorizacdo da fadiga, 43% investem de 1 a 3 horas por semana para
coletarem os dados de monitorizacao dos treinos, a maioria (72%) investem de 1 a 3 horas por semana
para analisarem os dados de monitorizagdo dos treinos, 57% usam um software especializado para
armazenarem os dados coletados de monitorizagdo dos treinos, 57% levam menos de um dia e 43%
levam menos de uma hora para obterem o feedback dos atletas e outros funcionarios. 57% dos
treinadores fazem a monitorizacdo de forma presencial, diariamente (45%), 50% usam a classificacdo
de esfor¢o percebido por sessdo para quantificar a carga de treino, 57% usam 0s questionarios de
autorrelato, 72% usam os questionarios de autorelato por meio de formularios personalizados, 45% usam
teste de desempenho por meio de protocolos especificos do voleibol, e a maioria (72%) realiza mudancas
em suas prescri¢des. E todos (100%) realizam suas prescri¢des e mudancas baseado em uma andlise
conjunta, baseado nas respostas individuais e coletivas. Conclusdes: No voleibol foi possivel observar
que realizar a monitorizacédo diaria da fadiga é uma atividade complexa e desafiadora. Fica evidente que
fazer o controlo de carga é treinar o atleta a atingir um desempenho competitivo de forma alto nivel. Por
isso, € necessario o0 uso de programas de treino baseado na quantificacdo precisa das cargas de treino,
assim como mensurar a fadiga e recuperacdo do treinado, com o intuito de haver adaptacdes positivas e
prescricdes seguras quanto ao desempenho do atleta. Os resultados obtidos permitem observar que a
maioria dos treinadores ndo monitoriza a fadiga, devido aos diversos desafios que tal pratica possui, ja
que, ndo é apenas uma variavel Gnica a ser monitorizada, mais sim um conjunto de variavel fisiolégicas,

bioguimicas, comportamentais e psicoldgicas, para que se tenham uma interpretacao valida e conclusiva.

Palavras-chave: Voleibol. Fadiga. Controlo de Carga. Treino.



ABSTRACT

Purpose: The study aimed to study the methods applied to control training load, fatigue and recovery
by volleyball coaches in Portugal. Method: This is a descriptive observational research, carried out from
June to August 2021, with volleyball team coaches in the competitive field, at various levels. The sample
consisted of thirty-three coaches who are responsible for physical and technical-tactical preparation. The
sample consisted of 33 coaches, mostly men (78.7%), who train only one team (54%) in the volleyball
modality (96%), exercise only the role of head coach (78.8%), those trained are individuals aged less
than 20 years (60%). The instrument used for data collection was the questionnaire with 22 questions
(Adapted from Taylor et al., 2012). The sample consisted of 33 coaches who are responsible for physical
and technical-tactical preparation, mostly men (78.8%) who train only one team (54%) in volleyball
(96%), perform only the function of head coach (78.8%), the trained are individuals under the age of 20
years (60%). Results: Among the coaches, 58% are amateurs, and only 21% monitor the training that
guantifies the training load and/or monitor fatigue, 43% monitor the load in order to assess the
performance maintenance of the trained, the majority (71 %) focus on load gquantification and fatigue
monitoring, 43% invest 1 to 3 hours per week to collect training monitoring data, most 72% invest 1 to
3 hours per week to analyze training data. training monitoring, 57% use specialized software to store
the collected training monitoring data, 57% take less than a day and 43% take less than an hour to get
feedback from athletes and other staff. 57% of coaches monitor face-to-face, daily (45%), 50% use the
perceived exertion rating per session to quantify training load, 57% use self-report questionnaires, 72%
use self-report questionnaires by through personalized forms, 45% use performance testing through
volleyball-specific protocols, and the majority (72%) make changes to their prescriptions. And all
(100%) make their prescriptions and changes based on a joint analysis, based on individual and
collective responses. Conclusion: In volleyball, it was possible to observe that performing daily fatigue
monitoring is a complex and challenging activity. It is evident that to control the load is to train the
athlete to reach a high-level competitive performance. Therefore, it is necessary to use training programs
based on the precise quantification of training loads, as well as measuring the fatigue and recovery of
the trained, in order to have positive adaptations and safe prescriptions regarding the athlete's
performance. The results obtained allow us to observe that most coaches do not monitor fatigue, due to
the various challenges that such practice has, since it is not just a single variable to be monitored, but a
set of physiological, biochemical, behavioral and psychological variables, in order to have a valid and

conclusive interpretation.

Keywords: Volleyball. Fatigue. Load Control. Training.
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1. INTRODUCAO

O voleibol é um desporto intermitente, com curtos periodos de alta intensidade e curtos
periodos de descanso, e 0s saltos parecem ser o maior critério de desempenho fisico,
relacionando-se diretamente com o0s danos musculares, o aumento da percepcdo de dor
muscular, aumento da creatina kinase, e perda de forca e técnica, conduzindo a situacfes de
fadiga (Bara et al., 2013).

O voleibol se trata de uma modalidade que exige treino do atleta, pois, envolve itens do
treino fisico desportivo que gera mudancgas morfoldgicas e metabdlicas funcionais, para que se
obtenham resultados positivos no ambiente competitivo. O voleibol possui essa caracteristica
especifica, que dificulta o controlo da carga durante os treinos por ndo ter apenas uma variavel
envolvida no processo da fadiga/recuperacdo (Nakamura, 2010).

O treino desportivo, envolve uma atividade sistemética, complexa e dindmica que visa
proporcionar melhor desempenho ao atleta. E valido ressaltar, que a fadiga ndo se envolve
apenas nos musculos, e sim, se manifesta desde o sistema nervoso central. A fadiga no voleibol
manifesta-se por meio dos estimulos nervosos que resultam em sintomas cardiocirculatérios e
respiratdrios. O sistema nervoso central alcanca a fadiga mais rapido do que os outros sistemas
(cardiovascular, metabolico, neurovegetativo e muscular) (Nakamura, 2010). O mecanismo de
producdo de fadiga no voleibol é predominantemente anaerobico alatico (80%), sendo este,
limitador da obtencdo de energia a partir dos fosfagenos (diminuindo ou esgotando o ATP e a
fosfocreatina). Portanto, para que haja melhores resultados dos atletas, é necessario que haja o
controlo das principais variaveis, como carga de treino, fadiga e recuperacdo, de forma
constante (Naclerio et al., 2013).

Nakamura (2010) enfatiza a importancia da distribuicdo das cargas para que assim
possam gerar adaptacdes fisiologias positivas e, também para evitar o decréscimo condicional
e 0 acometimento de possiveis lesdes. Com isso, tem sido muito utilizado a monitorizacao da
carga de treino, através da analise da carga interna e externa (Foster et al., 2001). Na carga
interna estdo o perfil hormonal, metabolismo, frequéncia cardiaca, lactato, e, na carga externa
estdo a velocidade, intensidade, peso, nos quais sdo considerados a qualidade, quantidade e a
periodizacdo do treino (Santana et al., 2021).

Carvalho, Martins e Pessoa (2021) caracterizam os sinais que indicam a fadiga, nos
quais estdo relacionados a modificacdo no desempenho como a reducdo da forga contratil,
capacidade de trabalho, coordenacdo e producdo de lactato; alteracbes eletromiografia e
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reducdo da capacidade de recuperacdo da frequéncia cardiaca (FC); aumento da FC durante o
esforgo, VO2 submax, ventilagdo submaxima e erros técnicos. Nas condigdes gerais estdo o
cansaco geral, a insOnia, suores noturnos, sede, perda de apetite e peso, alteracdes no ciclo
menstrual, dores de cabeca, ndusea, desconforto gastrointestinal e tendineo, dores musculares,
aumenta a risco de infeccao, resfriado, alergias, febre e aparecimento de herpes.

Nos exames clinicos observa-se, alteracdes na frequéncia basal, alteracdes no
eletrocardiograma, aumento da pressdo arterial diastolica e diminuicéo da capacidade vital. As
alteracBes psicologicas, apatia, instabilidade, perda de autoestima, ansiedade, sentimentos
depressivos, mudancas na personalidade, dificuldade de concentracdo, diminuicdo do
desempenho intelectual e capacidade de decisdo, medo de competicdo, habilidades motoras
lentas e abandono diante de dificuldades. E por fim, também se observa alteragdes bioquimicas
no sangue, hematolégico, imunoldgico, hormonal, enzimético e em relagdo a minerais e urina.
(Carvalho et al., 2021)

No voleibol a fadiga € provocada principalmente pelos repetidos saltos que afetam a
sincronia muscular utilizada pelos jogadores para absorverem os impactos, ou seja, quando 0s
musculos gastrocnémios estdo fatigados ha uma assincronia muscular fazendo com que o
movimento articular do tornozelo seja reduzido, afetando assim a dissipacédo das altas forgas de
impacto, na qual reduzem as hipdteses de lesdo desta articulacdo em questdo (Knihs, 2019).

Da mesma forma o reto femoral, que quando fatigado, atrasa a sua atividade muscular,
fazendo com que os jogadores utilizem os extensores do joelho de forma menos eficiente para
controlarem a desaceleracdo da massa corporal ao realizarem a aterrisagem. Isso faz com que a
possibilidade de um atleta de voleibol desenvolver uma tendinite patelar seja maior. No
voleibol, a poténcia dos membros inferiores é ressaltada, pois através desta capacidade os
jogadores de voleibol realizam o salto vertical, logo, a sincronia muscular dos membros
inferiores é de suma importancia para voleibolistas, para que a chance de se obter lesdes seja
menor (Knihs, 2019).

Taylor et al. (2012) afirma que testes de saltos verticais sdo utilizados com frequéncia
para avaliar a funcdo neuromuscular e sugere que saltos com peso corporal sao mais Uteis para
monitorizar fadigas do que saltos carregados, assim como poténcia média, velocidade de pico
e forca de pico, em baixa intensidade. O teste de counter-movement jump (CMJ) é um dos
métodos mais populares quando se trata de monitorizacdo de fadiga (Taylor et al., 2012;
Anderson et al., 2008; Freitas et al., 2014). Porém, Freitas relata que no periodo pré-

competitivo, 0 método mais simples e de facil aplicacdo para monitorizar e controlar a
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recuperacdo e fadiga de atletas num periodo de intensificacdo de carga no voleibol é 0 RESTQ-
Sport (Questionario de Recuperacado e Stresse para Atletas), TQR (Escala de Recuperacéo da
Qualidade Total) e avaliacdo da creatina quinase (CK), para que os atletas possam entrar numa
época competitiva totalmente recuperados. Além de outras alteracbes como musculares,
metabolicas e nervosas que sdo responsaveis pela fadiga. Pois, a fadiga é definida pela
incapacidade do musculo em manter determinada poténcia, ou uma deficiéncia em sustentar
um nivel especifico de desempenho durante um treino (Freitas et al., 2014). Logo, a fadiga se
caracteriza pela perda da capacidade muscular em manter sua poténcia, o que resulta na perda
de desempenho de um atleta.

Bara et al. (2013) e Freitas et al. (2014) afirmam que a Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o
(PSE) é um método importante para uma monitorizacdo mais fidedigna e confidvel quando se
trata do controlo e periodizagdo de cargas no voleibol. Segundo Taylor et al. (2012)
questionarios de autorrelatos dos atletas sdo de suma importancia para identificar dores
musculares, sensacOes de fadiga e bem-estar, entre outros fatores que sinalizam o estado de
fadiga de um atleta.

Nogueira, Miloski e Lourenco (2017) afirmam que a auséncia ou presenca de jogos no
periodo de uma semana influencia diretamente na maneira em que os atletas iniciam e finalizam
a sua sessdo de treino, causando altera¢6es na qualidade de sono, humor e nivel de stress dos
mesmos, ou seja, a auséncia ou presenca de jogos durante a semana deve ser levado em
consideracdo no momento de definir a periodizacao pela equipa de responsaveis na preparacao
fisica e técnica—tatica.

Portanto, o voleibol é um dos desportos que tem crescido quanto a adesdo de amadores
e profissionais, e nesta modalidade para melhor desempenho dos atletas € importante realizar o
controlo da carga de treino, para que diante da necessidade de cada atleta o treinador possa
adaptar ou modificar a prescricdo do treino individualizada e também coletiva (Gordon et al.,
2017; Billat et al., 2020)
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1. REFERENCIAL TEORICO

1.1 A fadiga no voleibol e a importéancia do controlo de carga

Fadiga é operacionalmente definida como a perda temporéaria da capacidade de manter
determinado desempenho. Consequentemente, os estimulos aplicados em condi¢do de fadiga
podem produzir resultados inferiores quando comparados a outros decorrentes de estimulos
mais proximos as condic¢Ges de jogo, onde os niveis de fadiga diferem daqueles aplicados no
treino, levando a diminuicdo na capacidade de salto. Por outro lado, o treino sob pelos
investigadores da area da fisiologia do exercicio e da condicdo de fadiga pode melhorar as
capacidades contrateis musculares para produzir elevadas quantidades de forca, as quais podem
ndo causar melhorias sobre o desempenho (Enoka, 2000).

A fadiga é estudada e investigada até aos dias atuais. Apesar dos avangos na tecnologia
para monitorizacdo da fadiga, pouco se sabe acerca do mecanismo fisioldgico desse fendmeno
durante e apos o exercicio fisico (Marques Junior, 2015). De acordo com Enoka e Duchateau
(2008) para compreender a fadiga é preciso conhecer as respostas fisioldgicas durante o
exercicio fisico que limitam o desempenho.

Angelo Mosso (1910) foi um dos cientistas italianos que estudou a fadiga por doze anos,
obtendo destaque na obra La Fatica (1891) com as suas publicacdes acerca do estudo. O
pesquisador mediu o nivel de fadiga dos atletas durante os treinos por meio de um aparelho
ergografo’ em que o mesmo elaborou (Gandevia, 2001). Posteriormente, o aparelho foi usado
em diversas pesquisas sobre a fadiga muscular. O cientista Archibald Hill (1977), prestou
contribui¢cdes importantes, ao avaliar fisiologicamente o mecanismo gerado na fadiga, onde ha
uma reducdo na oferta de oxigénio (O.), aumento do acimulo de lactato, que limitam a
contracdo muscular e diminui o débito cardiaco (Q), reduz o fluxo sanguineo para o miocardio
(Noakes, 2012).

Segundo Hill (1977), o consumo de oxigénio (VO2) é um marcador importante para
medir a fadiga, no qual quando ocorre a reducdo de VO é um sinal sugestivo de algum grau de
“fadiga cardiaca” (Sierra et al., 2016). O autor, ainda afirma que o platd do VO, esta relacionado
com a diminuicdo do Q, responsavel pela fadiga. O cientista enfatiza que o miocéardio é

responsavel pelo controlo dos mecanismos fisioldgicos provenientes da fadiga, posteriormente,

1 Aparelho responsavel por registar graficamente o esforco muscular de um musculo ou grupamento muscular.
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percebeu que o sistema nervoso central (SNC) é o responsavel pelo gerenciamento na quebra
da homeostase, e por determinar o término do exercicio através das respostas fisioldgicas
(Noakes, 2012).

Entretanto, na época houve divergéncia nas explicacbes de Hill (1977), e os
pesquisadores deram énfase apenas nas investigacdes da fadiga periférica, esquecendo da
ligacdo da fadiga com SNC (Cooper & Eccles, 1930; Merton, 1954; Périard et al., 2014). Outros
pesquisadores até criticaram a ideia de Hill (Brink-Efegoun et al., 2007; Shephard, 2009),
porém, mais tarde em 1997, apds diversas revisoes e discussoes, percebeu-se que o SNC atua
no controlo da homeostase do organismo por meio das respostas fisiologicas do exercicio
proveniente do feedback do sistema nervoso periférico (SNP).

O SNP atua de forma em que antecipa a melhor velocidade e forca requerida em cada
tarefa, ou seja, determina o nivel de toleréncia do esforco numa carga de treino. Portanto, o
SNC determina o que deve fazer, como fazer, quando continuar, quando interromper o exercicio
decorrente da fadiga, essa acdo previne complicacdes como a isquemia do miocardio. Logo,
estudar a fisiologia da fadiga é compreender a integracdo que ha no SNC e SNP, por isso, ambos
devem ser investigados em conjunto (Périard et al., 2014).

E valido ressaltar, que segundo Noakes (2012) existem cinco formas de se compreender
a fisiologia do treino, sendo de grande valia a monitorizacao da fadiga proveniente da carga de
treino com o objetivo de identificar atraso e prevenir a resposta fisioldgica do exercicio: modelo
anaerobio/cardiovascular; modelo de deplecédo de energia/fornecimento de energia; modelo de
poténcia muscular/recrutamento muscular; modelo biomecanico e modelo psicolégico. Logo, é
de suma importancia o uso dos cinco modelos para monitorizar a fadiga. Pois, a resposta
fisioldgica do exercicio € proveniente da carga de treino, no qual objetiva identificar atraso ou
prevencéo da fadiga.

Portanto, na prescrigdo de treino com o intuito de avaliar a carga no ciclo, o treinador
precisa se preocupar com os sitios da fadiga antes de se instalar uma resposta fisiolégica
negativa, pois essa resposta esta relacionada com o tipo de treino que o individuo realiza ao
longo do tempo (Noakes, 2012).

Segundo Weineck (1991), a fadiga € um mecanismo de protecdo do organismo em
relacdo ao esforco extremo do exercicio, que costuma evitar a morte subita, ocasionando uma
deterioracdo da atividade desempenhada e afeta, fisiologicamente, 0 SNC e SNP com o intuito

de interromper o exercicio.
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A literatura béasica da fisiologia do exercicio, do treino desportivo na Educacao Fisica
costuma abordar os sitios de fadiga, como: a deplecdo dos substratos energéticos, acimulo de
subprodutos metabdlicos, fadiga na juncdo neuromuscular, fadiga no sarcolema e nos tubulos
T, e, a fadiga no reticulo sarcoplasmatico (Noakes, 2012). Bompa (2009) ainda afirma que os
sitios da fadiga descritos pela literatura basica, se manifestam no sistema nervoso periférico,
mais afeta o sistema nervoso central para instalar a fadiga.

A redugdo de substratos energéticos ao masculo disponivel durante o exercicio € a
hipotese cléssica que justifica a fadiga. A cinética dos ions e a atividade de enzimas especificas,
influenciam os niveis de alguns substratos energéticos, dentre eles ATPases de Na*/K*, de Ca?*
e miofibrilares, sdo os mais discutidos (Ascensao et al., 2003). Segundo Marques Juanior (2012)
o sitio de fadiga esta relacionado com o tipo de exercicio, complexidade da tarefa, volume e
intensidade. O metabolismo energético é consequéncia da duracdo e intensidade de uma
atividade, porém, a deplecao do substrato energético difere.

Astrand e Rodahl (1980) descrevem um outro sitio da fadiga, no qual é o momento em
gue o musculo se contrai durante um treino de forca, caracterizando a dor muscular tardia ou
mialgia, sendo a fadiga. Um dos principais causadores da fadiga é o acumulo de ions de
hidrogénio (H") no interior da célula muscular, em que se pode observar esse sitio nas atividades
de curta duragdo com cargas mais elevadas de treinamento. Contudo, a fadiga é desencadeada
por meio da interferéncia muscular que ocorre quando a quantidade de H* excede a producéo
de lactato (Bertuzzi et al., 2009).

1.2 Controlo de carga de treino

Medir a carga externa é quantificar a carga de treino ou competicdo do treinado, no
qual se refere a horas de treino, distancia percorrida, watts produzidos, nimero de partidas
disputadas ou arremessos realizados. Atualmente existem diversos métodos para monitorizar
a carga de treino (Bourdon et al. 2017).

Medir a carga externa de treino (CET), caracterizada pela atividade realizada pelo atleta,
e controlada pela quantidade, qualidade, e periodizagéo do treino (Nakamura et al., 2010); e a
carga interna de treino (CIT), relacionada as adaptac6es induzidas pelo nivel de stresse imposto
ao organismo em virtude de treino. Assim, € de grande valia que o treinador realize o
acompanhamento de seus treinados de forma individual. No estudo observa-se que a maior

parte realiza esse acompanhamento de forma presencial e diaria, o que traz melhores avaliagdes.
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Pois, a CIT é influenciada pelas caracteristicas individuais do atleta, sendo monitorizada
pelas alteracOes fisiologicas da frequéncia cardiaca, marcadores bioquimicos (testosterona,
cortisol, lactato), perceptuais (percepgdo subjetiva de esforco — PSE), e outros estados
funcionais do organismo, além do desempenho fisico e técnico do atleta.

No voleibol diferentes acGes fisioldgicas reagem de maneira integrada para possibilitar
melhores desempenhos e reduzir danos no sistema organico como todo. A capacidade
cardiopulmonar é muito visada na pratica da modalidade, principalmente quando se trata de
alto rendimento. A capacidade de sustentacdo do consumo méaximo de oxigéenio (VO2 max) seja
uma das mais importantes para melhores desempenhos (Gordon et al., 2017).

Os fatores metabdlicos, também sdo importantes e possuem grandes transcendéncia para
que haja positivas respostas adaptativas. Diante do exposto podemos destacar, alguns
componentes metabdlicos, e também hormonais, que possuem grande notabilidade na prética,
ndo s6 do voleibol, mas do exercicio como todo (Lapin et al., 2007). A glicose e/ou glicogénio
atuam para melhores reac@es glicoliticas e na via aerobia, o carboidrato (glicose), gorduras
(&cidos gordos) e proteinas (com maior preservacao) sdo depletadas na estrutura mitocondrial
para producéo de energia (Prestes et al., 2006). Em meio a estas reagdes metabdlicas, o lactato
(produto do metabolismo glicolitico) (Faude et al., 2009) possibilita uma administracdo
(durante a atividade) do tamponamento do ambiente celular contra uma acidose aumentada pelo
aumento dos fons de hidrogénios (H*) e pela reducdo do PH sanguineo (Gladden, 2004;
Robergs, 2001). A creatinaquinase (CK) atua na hidrolizacdo da creatina fosfato (PCr),
possibilitando a liberacdo de energia (através de reagdes quimicas) através da transformacao da
adenosina difosfato (ADP) em adenosina trifosfato (ATP) (Lapin et al., 2007).

Todo esse mecanismo metabolico é diretamente afetado quando ha um stress
significativo estabelecido, e procedimentos para evitar tal episédio pode ser aplicados com a
utilizacdo da carga de treino (Nakamura et al., 2010). Com relac¢éo aos hormdnios, o0 hormonio
de crescimento (GH), participa liberando os acidos graxos para producéo de energia, poupando
aglicose. O cortisol, aumenta a eficiéncia de glicogenolise (degradacao do glicogénio) hepatica,
possibilitando assim a normalizacdo dos niveis glicémicos durante a atividade (Lapin et al.,
2007).

A adrenalina e noradrenalina acionam a degradacdo do glicogénio muscular,
desencadeando o trabalho de contracdo muscular (além de outras atuacoes eletrofisiologicas).
O glucagon mobiliza a glicogendlise e gliconeogénese (conversédo do lactato, piruvato, glicerol

e aminoacidos em glicose) no figado melhorando a oferta de glicose. Por fim, a insulina age na
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captacdo de glicose teciduais para ser utilizada (ou armazenada em forma de glicogénio) para
producdo de energia (Lee et al., 2017).

Os marcadores inflamatérios (citocinas) sdo reagentes das acles fisiologicas e
mecanicas que sdo (negativamente) afetadas por altos desgastes decorrentes de treinos
(principalmente na corrida) se controles de cargas e, isso afeta ndo s6 o desempenho como
também a saide, como por exemplo, prejuizos no sistema imunolégico (Barros et al., 2017).

Seguindo esta logica, podemos colocar como exemplo o drift cardiaco que é o aumento
da frequéncia cardiaca (FC) mesmo com a manutencdo da velocidade (pace). Este mecanismo
acontece, pois em determinado momento da atividade (continua) hd uma reducao do volume de
ejecdo e por isso a FC altera para manter o aporte sanguineo no sistema (Billat et al., 2020).

Contudo, estas compensacdes geram maior trabalho cardiaco e isso pode significar
sobrecargas. Estudos observaram niveis significativos de biomarcadores como troponina le T
(indicador de stress cardiaco), hormdnio peptideo natriurético tipo B-NT proBNP (indicador de
insuficiéncia cardiaca) e creatinaguinase MB-CKMB (indica lesdo ou inflamagdo do
miocardio) apds treinos de alta intensidade (Lara et al., 2018). Estes mecanismos
compensatérios cardiacos podem ser maiores afetados quando h&a maiores temperaturas que,
também, geram maiores perdas liquidas e consequentemente maiores influéncias na carga
interna (Bergeron, 2014). Sendo assim, o controle continuo da carga de treino pode minimizar

0s danos ocasionados pelos treinos e competicoes.

1.3 Aspectos do treino e desempenho pelo controlo de carga

O treino tem um objetivo no desempenho dos atletas, seja este para individuos amadores
(praticantes) ou profissionais (atletas). Portanto, quando o intuito é melhorar o desempenho,
este é inteiramente dependente de uma questdo multifatorial (Sharma et al., 2018). Como
exemplo, no voleibol o atleta passa por momentos de saltos e repouso, no qual precisa de um
condicionamento no sentido que permita o equilibrio, logo isso exige melhoras fisioldgicas,
mecanicas, ter uma genética adequada para a modalidade e por fim ter um sistema de treino
eficiente e controlado (Barnes & Kilding, 2015).

O maior desempenho na modalidade se trata de algo complexo, apesar de alguns fatores
fazerem a diferenca. Estudos apontam que os fatores metabdlicos séo relevantes e apresentam
melhora significativa no desempenho como maior eficiéncia glicolitica e aerobia, gerando

trabalho com maior desempenho e com danos preservados (Rapoport, 2010). Diante desse
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cenario, Mercer et al. (2016) e Kumala et al. (2018) corroboram no sentido de que para ter um
melhor desempenho, no sentido de ser mais eficiente, 0 metabolismo glicolitico e aerébio agem
como resposta adaptativa nos musculos e aumentando a capacidade aerdbica, no qual geram
maior integracdo metabdlica e consequentemente maior desempenho (Wallace et al., 2014).

Boulosa et al. (2020) afirma que para os mecanismos envolvidos na promocdo do
desempenho sejam acometidos, € preciso realizar o controle e monitorizacdo do treino,
principalmente da carga. No contrério, stresses sdo estabelecidos e com isso 0s prejuizos séo
construidos. Fatores fisioldgicos, psicoldgicos, fisicos e conducdo do treino sdo primordiais no
maior controle da carga, no quais possuem o objetivo de evitar stress. Logo, a atencdo deve ser
ampliada para fatores técnicos (Folland et al., 2017), bioenergéticos e biomecanicos (Kulmala
et al., 2018). Contudo, toda essa cadeia de fatores deve ser acompanhada por um controle
baseado nas respostas de todos 0s ajustes necessarios e, nesse aspecto, 0 monitoramento da
carga de treino torna-se indispensavel (Wallace et al., 2014).

1.4. Estratégias e aplicabilidade do controlo da carga de treino

Segundo Foster et al. (2001) como ja discutido no estudo a monitorizacdo da carga de
treino é realizado através de métodos, como percepcdo subjetiva do esforco e respostas
fisiolOgicas, utilizando a frequéncia cardiaca (FC) (Schneider et al., 2018), a variabilidade da
frequéncia cardiaca (VFC) (Schmitt et al., 2015) e indicadores bioguimico como lactato,
creatinaquinase e cortisol salivar (Burchheit, 2014; Flatt & Esco, 2016; Barros et al., 2017).

O método para analise da carga de treino através da PSE é simples e eficiente. A
avaliacdo é realizada por meio de calculos matematicos que consiste em férmula utilizando a
PSE (0-10) (Borg, 1982).

A escala de percepcéo subjetiva do esforco, idealizada pelo fisiologista Borg, consiste
em uma escala que varia de 6 a 20, sendo que 6 corresponde a nenhum esforco e 20 o esforco
méaximo que ficou conhecida como escala de percepcao subjetiva de Borg. Em 1990, Borg
propbs uma versdo mais simples de sua escala, com numeros de 0 a 10, onde 0 corresponde a
nenhum esforco e 10 corresponde & extremamente forte, ou 0 maior esforgo que a pessoa tenha
tido experiéncia. O autor sugere que esta escala de 0 a 10 melhor define a percepcao de esforgo
ao exercicio.

Atualmente o esforgo percebido tem sido alvo de diversas investigacGes, geralmente
associando-o a indicadores fisiologicos objetivos no exercicio fisico, pois as taxas de percepcao

de esforco sdo capazes de medir as demandas fisiologicas e psicoldgicas de diversos desportos.
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Sua aplicacgdo serve para avaliar o stresse fisico, prescrever intensidades de exercicio, monitorar
as cargas de treino de forma aguda e cronica, e capaz de predizer a capacidade maxima de
exercicios (Miloski et al., 2012; Pereira et al., 2014).

Estudos de Nakamura et al. (2010) e Miloski et al. (2016) corroboram com o presente
estudo, quando mostram que as taxas de percepcao do esforco da sessdo tem sido 0 método
mais comum para medir a carga interna e este acompanhamento pode ser realizado de muitas
formas, pois € um método bastante simples. Devido a isso, muitos estudos, tém utilizado escalas
de percepcdo de esforco para monitorizar as cargas de treino (Freitas et al., 2015; Moreira et
al., 2010).

Segundo Flatt et al. (2016) o método que Foster propds quanto ao método de PE da
sessdo, € um instrumento confidvel que quantifica com magnitude a carga de treino, e 0
comportamento da PE da sessdo se apresenta com forte relagdo a outros indicadores internos de
intensidade de exercicio, como o consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca, concentracdo de
lactato e a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC).

Estudo de Pereira et al. (2011) ao avaliar a capacidade de predizer o desempenho de
saltos verticais intermitentes e suas demandas fisiol6gicas através da escala de PE. Obteve o
resultado de oito homens ativos realizaram saltos intermitentes com periodos de descanso de
4,5 e 6 segundos até a fadiga, e a FC e a PE foram avaliados a cada cinco saltos. A PE e 0s
nimeros de saltos apresentaram alta correlagdo (r = 0.97-0.99) e a PE e a FC também
apresentaram alta correlacdo (r = 0.93-0.97), e os autores sugerem que o uso da PE é um método
atrativo para atletas e treinadores para controlar saltos verticais, pois monitora sinais de fadiga
decorrente de excessivas repeticdes das demandas do treino, além de ser facil e acessivel.

Segundo Laurent et al. (2011) outra escala que surgiu foi a de percepcao de recuperacéo.
Autores afirmam que o sucesso das competicOes esta relacionado as avaliagfes das cargas em
que os atletas sdo submetidos, e também a recuperacdo necessaria para as cargas impostas.
Logo, o nivel de recuperacdo é um componente necessario para iniciar as series de treino, sendo
de suma importancia a sua avaliagdo diariamente. A duragdo da sessdo multiplicado pela PSE
da sesséo (coletada apos 30 minutos do final da sesséo de treino). Nesse sentido, a carga de
treino é calculada pela formula: PSE x duragdo do esfor¢o (em minutos).

Além disso, através deste método € possivel também saber da monotonia (média da
carga semanal de treino + desvio padrdo da carga semanal de treino) e nivel de stress (carga

semanal de treino x monotonia). Para este método, ndo existe um score, mas sim uma avaliacdo
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interpretativa, onde quando houver constancia nos aumentos dos valores, pode estar relacionado
uma sobrecarga interna (Impellizzeri et al., 2019).

Contudo, mesmo sendo um método subjetivo, a andlise da carga de treino possui um
historico de aplicabilidade (Foster et al., 2017) e diversos estudos utilizam esta ferramenta para
monitorar carga em desportos de campo (Freitas et al., 2012; Lupo et al., 2014), de combate
(Perandini et al., 2012; Tabben et al., 2015), dentre outros. No voleibol, estudos demonstram
6tima aplicabilidade da PSE para acompanhamento da carga de treino (Balsalobre-Fernandez
et al., 2014) e, talvez, este método seja o mais facil na aplicacéo préatica desta modalidade, por
ser muito acessivel, oferecer resultados rapidos e precisos, além do custo e como a modalidade
tem um elevado quantitativo de amadores, 0 método da PSE passa a ser uma excelente
ferramenta de utilizacdo para avaliagdo nos treinos.

Outra maneira de facil acessibilidade para monitorizar a carga de treino, é através da
FC. Schneider et al. (2002), demonstram a credibilidade da FC no objetivo de identificar um
possivel stress decorrente de treinos com cargas exacerbadas, onde através da FC de repouso,
é possivel avaliar a condicdo de recuperacdo do individuo. Estudos apontam um &timo
aproveitamento da FC para identificacdo do overreaching (Bosquet et al., 2008), do nivel de
stress, recuperacdo e adaptacdo aos estimulos oferecidos pelos treinos (Buchheit, 2014),
inclusive em mulheres (Flatt & Esco, 2016).

E valido ressaltar, que a média FC no treino é ponderada por meio do coeficiente de
relacdo da FC com o lactato sanguineo. Segundo Pyne et al. (2001) o lactato é usado como uma
ferramenta adequada para prescrever e monitorizar o treino esportivo, pois, este tem a sua
concentracdo aumentada conforme o aumento da intensidade do exercicio, no qual é um dos
produtos da glicélise na busca do organismo pela ressintese de ATP (Foss & Keteyian, 1998).

Logo, 0o modelo TRIMP (training impulse) foi proposto como um método para mensurar
a carga de treino, conforme Banister et al. (1991), cujo seu objetivo era evitar o overtraining
dos atletas. O autor, ainda afirma que para mensurar o TRIMP deve ser levado em consideracédo
a intensidade do treino, medido por meio da FCR (frequéncia cardiaca de reserva) versus DT
(duracéo do exercicio). Dessa maneira, 0 TRIMP ¢ calculado por conforme a equacdo abaixo,
sendo TRIMP (1) para homens e TRIMP (2) para as mulheres:

TRIMP (1) = DT x FCR x 0,64 x e92 X FCR
TRIMP (2) = DT x FCR x 0,86 x e1-672 X FCR
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Onde, DT ¢ a duracdo do treino em minutos, e FCR € a frequéncia cardiaca de reserva.
A FCR é um método dos mais comuns para a prescricado e monitoramento de exercicios através

da frequéncia cardiaca (Fernandes Filho, 2003) e ¢ calculado pela equacéo abaixo: FCR=

FCst — FCB

FCR = Femax —FCB

Lembrando, que a FCR é ponderada por esse coeficiente para que os treinos de longa
duracdo e baixa intensidade nao se sobreponham aos exercicios de alta intensidade, sendo assim
refletindo o0 aumento do lactato sanguineo em individuos homens e mulheres.

Em conjunto, o uso da VFC para analise da carga de treino tem sido frequente no ambito
esportivo, seja este amador (recreacional) ou profissional (Bellenger et al., 2016). A VFC se
tornou um importante biomarcador de carga interna no desporto, pois infere a modulagdo do
organismo de maneira nao invasiva, sendo de baixo custo e facil aquisicdo (Meneghett et al.,
2021).

Para esta andlise, € exigido uma analise de calculos matematicos através de softwares
especificos ou até mesmo através de smartphones (Plews et al., 2017), mas possibilita 6timos
parametros de identificacdo do status da carga interna decorrente da externa (Bara-filho et al.,
2013). A avaliacdo da carga interna através da VFC possui étima validade e aceitacdo no meio
esportivo por sua ligagdo aproximada com indicadores de stresse (Bellenger et al., 2016), como
por exemplo alto nivel de atuacdo/resposta simpatica (Plews et al., 2013). No voleibol, estudos
apresentaram 6timos resultados que possam direcionar de maneira mais aproximada sobre o
status de fadiga do individuo (Impellizzeri et al., 2019).

Tradicionalmente, a carga interna é avaliada por VFC utilizando o indice do dominio do
tempo RMSSD, em formato natural de logaritmo, e possui relevante confiabilidade (Schmitt et
al., 2015). A VFC em sua aplicabilidade clinica, ¢ um dado que avalia a variabilidade da
frequéncia cardiaca, se trata de um marcador promissor para quantificar as oscilacdes entre
frequéncias cardiacas instantaneas consecutivas do atleta, além de ser uma medida simples e
néo invasiva.

Parametros fisioldgicos sdo monitorizados periodicamente, como por exemplo méxima
absorcdo/consumo de oxigénio e componentes sanguineos, com o objetivo de avaliar as
respostas adaptativas aos treinos e melhorar o desempenho do individuo praticante/atleta com
menor riscos de lesdes e até mesmo do stress, podendo a se estabelecer a sindrome do
overtraining (Meeusen et al., 2013). Pardmetros bioquimicos como concentracdo de lactato

(indicador de fadiga) (Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011), creatinaquinase (indicador
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de dano muscular) (Mujika et al., 2004) e cortisol (indicador de fadiga e stress) tem sido muito
utilizado para monitorizacdo da carga de treino. No entanto, mesmo que haja uma alta
confiabilidade destes componentes para avaliacdo da carga interna (Papacosta & Nassis, 2011;
Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011), os mesmos oferecem uma maior dificuldade de
acesso por se tratarem de analises laboratoriais e por contas das rotinas de treinos e, talvez,
demora nos resultados dos exames, possa ser mais complicado para aplicacdes praticas diarias
ou semanais para direcionamentos dos treinos (Balsalobre-Fernandez et al., 2014).

Futuramente, outros métodos/respostas podem ser utilizados para a monitorizacdo da
carga de treino no voleibol. Mas estratégias como a periodizacao de treino (Costa et al., 2019)
é indispensavel para prevenir o individuo (praticante ou atleta) de redu¢des do desempenho por
conta de perdas condicionais fisioldgicas e de lesdes (Naclerio et al., 2013). Atualmente, fases
da periodizagcdo como o tapering tem sido muito utilizado para ajudar no controlo das cargas
de treinos e assim possibilitar uma manutengéo dos ganhos (Bosquet et al., 2007). Na figura 1,
tem-se a carga de treino semanal total de uma temporada de vinte semanas, e observa-se que a
equipa de voleibol era de alto rendimento.
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Figura 1. Carga de Treino Semanal Total nas 20 semanas da temporada.

A figura acima, mostra a carga de treino dos atletas em andlise durante os trés periodos:
periodo preparatorio, periodo competitivo | e o periodo competitivo 1. O estudo de Horta et al.
(2019) afirma diferenca significativa (p < 0.05) no periodo competitivo I, e diferenca
significativa no periodo competitivo Il. E valido ressaltar, que ao analisar a distribuicio médias
das cargas de treino ao longo das 20 semanas da temporada, observa-se uma tendéncia
ondulatoria na periodizacdo das cargas. Tais achados confirmam uma caracteristica presente
em periodizagOes de equipas de modalidades coletivas que participam de longas temporadas
competitivas (Manzi et al., 2010; Miloski et al., 2012; Moreira et al., 2010). Os resultados
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apresentados no presente estudo mostraram maiores cargas de treino no periodo preparatério
em relacédo aos periodos competitivos.

O dado de Horta corrobora com os achados de Moreira et al (2010), a carga média de
treino semanal para o periodo preparatdrio no estudo de Horta foi de 625, valores semelhantes
de carga de treino foram encontrados por Moreira, nos atletas de voleibol (641) respectivamente
em seis semanas de periodo preparatério. Miloski et al. (2012), ao analisar o perfil da carga de
treino em atletas de futsal, também reportaram maiores valores de carga de treino no periodo
preparatorio, assim como Freitas et al. (2015) com atletas de voleibol. Nesse sentido, 0s
resultados corroboram com os diversos autores ja discutidos no decorrer da sesséo.

Esses achados séo de grande contribuicdo para aplicacfes praticas do controlo da carga
de treino no voleibol ao verificar que o periodo preparatério obteve a maior carga de treino
diaria. Logo, os treinadores envolvidos com o voleibol, com base nos resultados, podem se
conscientizar da necessidade de individualizar a carga de treino para cada atleta, bem como
fazer o ajuste da carga em funcdo do numero de jogos a serem realizados na semana (Bara Filho
etal., 2013).

Portanto, o sucesso do treino depende do equilibrio entre alcangar o desempenho
maximo e evitar as consequéncias negativas do excesso de treino. Pois, o volume de treino
baixo pode ser considerado otimizado e ndo resulta na adaptacdo desejada, enquanto os volumes
de treino acima do ideal podem, entre outras coisas, levar a uma condicao geralmente referida
como sindrome de overtraining ou stalleness. Logo, o treino rigido pode ser a férmula tanto
para 0 sucesso quanto para o fracasso (Freitas et al., 2015).

E importante descrever que a recuperacdo é valida para o atleta em seu desempenho.
Laurent etal. (2011) avaliou na prética a utilidade da escala de recuperacédo (PR) e obteve como
resultado que os individuos avaliados foram capazes de identificar seus declinios de
desempenho através do uso da escala e sugerem o uso da PR como um indicador de recuperacao
individual, mas gque necessita de uma estatistica préatica e da interpretacdo do treinador.

Além disso, é importante que a escala identifique os decréscimos no desempenho
quando o atleta reporta o sentimento de ndo recuperado em comparacao a atletas que reportam
estar recuperado ou moderadamente recuperado, servindo de parametro para adequar de forma
apropriada o treino em intensidade e volume, auxiliando profissionais a monitorizar niveis
individuais de recuperacéo.

Autores mostram a necessidade que os treinadores tém em identificar e adequar as

cargas de treino e periodos adequados de recuperacdo, e que as tabelas de PE e PR sdo formas



26

de avaliar de forma sistematica, auxiliando no rendimento dos atletas. Pois as utilizacdes de
parametros psicoldgicos servem para monitorizar atletas, além de apresentar baixo custo e facil
aplicabilidade (Alves et al., 2006; Lmabert & Borresen, 2006; Coultts et al., 2007).

A escala de recuperacao ¢ um método facil de ser aplicado, sendo possivel ser utilizado
dia apds dia para avaliar os niveis de recuperacdo. Os métodos comumente utilizados para
monitorizar padrdo de recuperacdo sdo as avaliagfes laboratoriais como VOazmax (maximo
consumo de oxigénio), economia de movimento, limiar de lactato, entre outros, sendo métodos
tradicionais para identificar sinais de fadiga cronica, mas ndo sdo préaticos para monitorizar
padrdes de recuperacdo diarios (Laurent et al., 2011).

Devido a excepcional utilidade da escala de percepc¢éo de esforgo para acessar padrdes
psicofisioldgico durante exercicios, os autores adaptaram uma escala baseada na escala CR-10
de Borg para padrdo de recuperagdo, visando ser um instrumento funcional e pratico néo
invasivo e capaz de monitorizar dia ap6s dia o padrdo de recuperacgdo de atletas (Laurent et al.,
2011).

Outra estratégia, € 0 uso dos questionarios de autorrelato, nos quais sdo um instrumento
utilizado para a avaliacdo da salde de pessoas envolvidas em atividades de alta intensidade,
como no caso o voleibol. S&o recomendados para identificar a percepcdo do individuo sobre
diferentes dominios para um valor quantitativo, visando identificar alteracGes clinicas
relevantes para a insercdo de estratégias para o tratamento e prevencdo a lesdes (Macdermid
etal., 2011).

Estes podem ser divididos em genéricos ou especificos, no qual 0s genéricos
objetivam avaliar diferentes construtos em um amplo espectro de condi¢es, e os especificos,
abrangem questdes direcionadas a um segmento corporal, articulacdo ou disfuncdo especifica
(Rallon & Chen, 2008).

O desporto de alto rendimento apresenta caracteristicas que impdem elevadas
demandas fisicas e psicoldgicas ao atleta, geralmente decorrentes de pressdes constantes por
desempenho em conjunto com intensas cargas de treino e competi¢do (Granz et al., 2019).

Por isso, € apontado como um ambiente que promove relevante carga stressora nao
somente relacionada ao treino desportivo, mas também devido aos fatores sociais e
comportamentais (Alexandra et al., 2018). Essa alta demanda de stressores psicofisiolgicos
caracteristicos do ambiente esportivo expbe os atletas a um risco potencial de desenvolver
eventos stressores, o que interfere diretamente no desempenho e no bem-estar mental e

emocional dos mesmos (Granz et al., 2019).
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Pires et al. (2012) e Thomas et al. (2020) ainda acrescentam que se deve avaliar 0s
fatores psicoldgicos, pois podem interferir no desempenho esportivo, em seu estudo obteve
como resultado que aos fatores psicologicos relacionados a fadiga sdo influenciados por
caracteristicas ambientais sobre a salde, sua qualidade de vida e bem-estar dos atletas,
envolvidos em ritmos de competicdes e treinos de alta intensidade. Madigan et al. (2019)
afirma que é importante conhecer os aspectos psicologicos do atleta, assim como os fatores
relacionados ao ambiente organizacional do desporto.

Segundo Palazzolo (2019) treinadores e atletas percebem as emogdes, principalmente
em relacdo ao seu desempenho, € natural a ansiedade por ser um fator importante que
influencia o resultado de uma competicdo esportiva. As emocdes e a ansiedade no desporto
sdo temas relevantes que suscitam muitas questdes, e a relacdo entre elas e o desempenho
esportivo ndo é unanime na literatura.

Ekman e Davidson (1994) prop6em que as emocdes dependem da experiéncia afetiva
da pessoa, influenciam no processamento cognitivo como no julgamento e na tomada de
decisdes. Segundo os autores, as emog¢des direcionam a atencao da pessoa para coisas que sdo
relevantes para atingir os objetivos do momento e influenciam a maneira como os problemas
séo resolvidos.

A ansiedade e o stress podem ser tanto facilitadores quanto prejudiciais para o
desempenho. Niveis moderados de ansiedade e stress ajudam a manter o atleta em alerta,
melhorando assim o seu desempenho, porém, niveis elevados podem reduzir a atengdo e
concentragdo, comprometendo o desempenho (Kavanagh, 2005).

A participacdo em desportos competitivos pode ser um evento stressor, e influenciar
0 humor, e a ansiedade do atleta, que por sua vez, podem afetar o prazer, a adesdo e a
participagdo no desporto. Segundo Akesdotter et al. (2020), 19.5% dos atletas de elite
apresentam sintomas de ansiedade e/ou depressdo, sendo comuns também distdrbio alimentar
e stress auto relatado como esgotamento. Hoover et al. (2017) observam que as competicdes
afetam significantemente as medidas de ansiedade e desempenho em atletas do ensino médio.

Marques e Rosado (2005) demonstraram que as fontes de stress para jogadores de alta
competicdo provinham dos diversos aspectos envolvidos na pratica competitiva, como
viagens, questdes financeiras e pessoais, participacdo em desporto coletivo e de
relacionamento interpessoal.

Morgan et al. (1987) afirma que o excesso de treino € um dos fatores que pode
interferir no estado de humor do atleta, podendo ocasionar depressdo, raiva, fadiga e
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diminuicao do vigor fisico (Araujo et al., 2008). Atletas com vigor (estado de humor positivo)
mais elevado quando comparados com os estados de humor negativos (tensdo, depressao,
confusdo, fadiga e raiva) apresentam um perfil em condi¢Bes mais proximas do ideal para
atingir o melhor desempenho, denominado como “perfil de Iceberg”.

Nem todos os atletas sdo igualmente vulneraveis ao stress e ansiedade. Assim, a
identificacdo de stressores e das estratégias utilizadas por aqueles que conseguem, com seu
comportamento, amortecer 0 impacto do stress sobre o organismo é necesséria para a
elaboracdo de programas preventivos. Esforgos para solucionar problemas, como 0 manejo
do stress desportivo, constituem importante forma de enfrentamento. Programas cujo objetivo
¢ desenvolver estas habilidades psicolégicas sdo denominados treino em solucdo de
problemas.

Diante desse contexto, é necessario que os treinadores avaliem as condi¢fes de seus
treinados quanto aos eventos stressores, até para que intervenha com programas de prevencéao,
organizacao dos planos de treinos e mudancas nas cargas de competicdes e treinos. E valido
ressaltar que Businari et al. (2021) corrobora com o exposto acima, no qual as medidas
subjetivas € uma opcdo para usar rotineiramente na monitorizacdo de atletas, sendo
relativamente baratas, consistentes e de facil implementacdo comparados com as objetivas.

Tais medidas possibilitam verificar a relacdo da responsividade de cargas além de
serem validadas na literatura como indicadores psicoldégicos. Desta forma, questionarios e
diarios vém sendo utilizados para determinar tais efeitos nas respostas comportamentais dos
atletas, sendo recomendados como pratica comum para investigar o estado de recuperacdo e
bem-estar, atraves das escalas de qualidade total de recuperacdo (QTR) e bem-estar (Saw et
al., 2016).

Segundo Saw et al. (2016) as medidas subjetivas mais usadas em seu estudo foram as
mesmas encontradas no presente estudo, a POMS, RESTQ e DALDA. Apesar que essas
medidas no estudo do autor demonstram evidéncias moderada quando associada a subescala
de stress RESTQ-S e CK, mas as evidéncias eram conflitantes para o stress total. Entre o
POMS e 0 VO2max, houve forte evidéncia para uma associagdo positiva com a subescala de
vigor e moderada para uma associacao negativa com a subescala de fadiga, o que também foi
refletido por forte evidéncia para uma associa¢do negativa com a total perturbacédo do humor.
Houve forte evidéncia de uma associacdo negativa entre sintomas de stress (medidos por

DALDA) e desempenho sustentado.
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No mesmo estudo o autor enfatiza que as medidas subjetivas foram mais sensiveis e
consistentes do que as medidas objetivas. As medidas objetivas geralmente nao respondiam
a mudancas agudas na carga de treino, com evidéncia moderada de uma resposta tipica em
trés medidas (CK, desempenho curto e sustentado) tanto para aumento quanto para
diminuicdo do treino. As medidas subjetivas foram mais responsivas ao treino do que as
medidas objetivas. Houve evidéncia moderada a forte de comprometimento do bem-estar com
um aumento agudo na carga de treino, e com o treino continuo (Saw et al., 2016).

Portanto, as medidas subjetivas sdo de suma importancia para a monitorizacdo dos
atletas quanto ao nivel de seu desempenho, stress e fadiga, assim como da recuperacao fisica
e bem estar em geral. Dentre os questionarios de autorrelato usados o0 RESTQ é uma das
medidas que demonstram forte evidéncias quanto a responsividade de todas as condi¢cfes de
carga de treino.

O treinador deve sempre procurar aprimorar-se de forma técnica-tatico para melhor
desempenho de seus treinados. Bompa (2009) em seu estudo afirma que o contetdo do treino
demonstra a predominancia de estimulos que simulam determinadas acdes que os atletas
podem encontrar no decorrer da partida. O que é importante para o atleta, pois no periodo
competitivo é essencial aproxima o atleta ao maximo de sua preparacao para que este tenha
desempenho satisfatorio em cada partida.

No caso do voleibol, o salto € um dos fundamentos mais usados pelos atletas, em que
estes acontecem em diversas situaces, como no ataque, saque e bloqueio. A posicédo de salto
para a defesa se caracteriza como a principal posi¢ao que o atleta executa, por isso, segundo
Barbanti (1997) a especificidade esta diretamente relacionada com a fungdo em que se realiza.

Rocha et al. (2006) afirma que quanto mais o atleta repete um movimento, maior a sua
tendéncia de desenvolver a técnica a ser executada, mantendo o seu ponto de equilibrio entre
fadiga e recuperacdo. Soares (2004) descreve algo importante em relacéo a biomecanica, pois
a pratica esportiva, e 0s movimentos de contato com solo e saida estdo presentes
constantemente.

E importante avaliar, pois durante o salto do atleta diversas caracteristicas
biomecénicas sdo avaliadas. Ndo somente para monitorizar a fadiga/recuperacdo, mais
também como prevencdo e tratamento de lesGes que podem surgir. Kerwin (1997) afirma que
a andlises com dados das reacdes das forcas aplicadas em equipamentos especializados,

colaboram no desenvolvimento e avango de estudos em areas como prevencao e tratamento
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de lesdes, desempenho em desportos, equilibrio e padrées da biomecanica do movimento
humano.

Para avaliar o esforco de um exercicio, utiliza-se quantificar a poténcia anaerobia, a
qual é caracterizada pela quantidade de trabalho realizado pelo sistema muscular em um dado
periodo, na auséncia de oxigénio (Silva et al., 2007). A forca de exploséo, entretanto, € dada
pelo movimento de alta intensidade realizado pelos membros inferiores, obtido em um curto
espaco de tempo (Hespanhol et al., 2006). O tempo de voo nada mais é que a contabilizacao
do desprendimento do corpo do solo por meio de impulsos até 0 momento da queda do corpo
no mesmo ponto de saida (Araujo et al., 2013).

Para que avaliagdes fisicas e treinos de melhoria de desempenho sejam realizadas de
forma eficaz, dados como poténcia, forca de explosao e tempo de voo sdo necessarios (Araujo
et al., 2013). Dados como esses sdao obtidos por meio de monitorizacdo e andlise de dados
adquiridos de equipamentos especificos, como o uso de plataformas e testes de saltos. E
valido ressaltar, que o uso do protocolo de monitorizacéo € de escolha do treinador, podendo
ser usado de forma associada, conjunta ou Unica, a depender do objetivo principal do
treinador.

Os testes apresentam uma abordagem analitica, enquanto outros realizam uma
abordagem global. Outros ainda geram respostas a respeito de fatores externos, como a forca
de reacdo do solo. Essa multiplicidade de possiveis respostas gera confusdo na hora da
escolha, caso o profissional ndo conheca cada uma das opg¢des disponiveis e qual seu uso
adequado.

O teste de salto squat jump tem o inicio de seu movimento a um angulo de 90° de
flexdo de joelhos, que se mantem por um segundo, este obtém respostas acerca da forca
explosiva de membros inferiores. O mesmo movimento sem a isometria na flex&o de joelhos,
ou seja, saltando em um contramovimento, é conhecido como conter movement jump e avalia
a forca explosiva devido a energia elastica armazenada durante o ciclo de contracdo-extensdo
(Mazzeto et al., 2014).

O teste repeated conter movement jump fornece resultados sobre essa forga explosiva e
sua manutencao/intensidade nas diferentes rotas metabdlicas. J& o teste conter movement jump
with arm thrust tem por objetivo avaliar a mesma forga explosiva em uma situagcdo mais
funcional, ndo especifica do trabalho de membros inferiores, mas do conjunto de alteracGes

posturais e impulsos gerados com os bragos (Mazzeto et al., 2014).
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O uso do desempenho em saltos verticais, devem ser realizados como uma ferramenta
de regulacdo da carga de treino. Estudo de Claudino (2011) detectou que quando iniciado o
desempenho de salto vertical antes da sesséo, houve reducdo da carga total de treino, sem o
comprometimento dos ganhos de desempenho.

Na literatura ainda é difundida acerca das diferentes varidveis que monitorizam as
respostas do treino, como a frequéncia cardiaca, a PSE, a percepcdo da qualidade de
recuperacéo, a percepcao a dor muscular de inicio tardio, os marcadores de dano muscular, a
velocidade de corrida, e 0 desempenho em saltos verticais. No presente trabalho optou-se pela

utilizacdo de testes e protocolos associados para monitorizacdo das respostas ao treino.

1.5. O voleibol como exercicio fisico na préatica desportiva

O voleibol brasileiro tem sido exemplo de estruturacdo, mas € valido ressaltar que o seu
desenvolvimento teve maior énfase, a partir da fundacdo da Confederacdo Brasileira de
Voleibol (CBV) em 1956 sendo que a primeira participacdo brasileira em mundiais ocorreu em
1960 no Brasil (Bojikian, 1999). Segundo Rizola (2003) as mudangas estruturais na
modalidade, possibilitaram a pratica do voleibol, tendo seu inicio de forma recreativa, e ao
longo dos anos passou a ser um desporto de treino, conquistando espago como desporto de
competicdo. A riqueza de acBes no ataque e na defesa, despertaram o interesse do publico pelo
desporto, 0 que passou a ser uma atividade que o publico gostou, surgindo a necessidade de
treino do voleibol para as etapas de aprendizagem do mesmo (Marques, 2001).

O voleibol é um desporto coletivo, em que diversos profissionais da area afirma ser um
grau elevado de complexidade, que mesmo evoluindo sua técnica e tatica exige que o individuo
tenha precisdo na execuc¢do das habilidades. Anfilo (2003) destaca algumas diferencas do
voleibol em relagdo a outros desportos coletivos onde o atleta tem a possibilidade de driblar,
reter a bola e decidir a melhor acdo. No voleibol, o limite maximo de trés togques por equipa
requer uma habilidade técnica para a execuc¢do dos fundamentos especificos da modalidade e a
troca de passes entre companheiros caracteriza a modalidade como jogo esportivo de
cooperacéo praticado por duas equipas, onde o espaco de acdo de cada equipa é separado por
uma rede, sem haver invasdo, a luta pela posse de bola é realizada de forma indireta, portanto,
a movimentacao dos jogadores, os deslocamentos exigidos em quadra os movimentos laterais,
recuos rapidos, passadas laterais e cruzadas, a organizacdo do bloqueio, o deslocamento e

impulséo para o ataque séo determinantes na conquista do ponto.
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Em outras palavras, o desporto necessita que haja atuacéo coletiva, pois, a bola ndo pode
ser retida, ou seja, o atleta ndo pode dominar a bolar e decidir de forma individual a melhor
acdo a ser usada, devendo realizar o movimento em questdo de segundos, no momento exato
dentro da relagdo tempo espaco, distancia e velocidade da bola, e, a bola deve ser passada de
forma rapida para um companheiro da melhor forma, pois, 0 bom passe facilita um bom
levantamento que por sua vez proporciona um ataque conclusivo (Barroso & Darido, 2010).

Segundo Barroso e Darido (2010), o voleibol é uma modalidade esportiva coletiva que
apresenta na sua esséncia o jogo, fator que socio culturalmente motiva e estimula as pessoas,
mostrando-se muito favorecido e propicio ao desenvolvimento da sua pratica. Nesse contexto,
percebe-se que o voleibol é uma atividade que pode promover a integracao entre os educandos.

O voleibol no Brasil sofreu com a distancia entre os grandes centros desenvolvidos do
Voleibol mundial, Europa e Asia. As informagdes chegavam com atrasos e até mesmo, ocorreu
de o Brasil chegar a uma competicdo mundial sem conhecer a Manchete, isto no Campeonato
Mundial adulto masculino de 1964. E valido ressaltar que o Brasil tinha uma preocupacéo,
desde de 1973, acerca da sistematizacdo dos treinos. Pois, o voleibol segundo Kaplan (1974) é
necessario que o atleta tenha um 6timo rendimento, nos campos fisicos, técnicos e tatico, logo,
para alcancar objetivos é necessério um elevado condicionamento fisico do jogador e
principalmente o desenvolvimento de habilidades especificas, como forca, velocidade e
resisténcia.

Fiedler (1976) afirma que o treino desportivo € um processo, no qual o atleta passa por
etapas de preparacdo especifica para qualificar-se, que € dirigido para alcancar rendimentos
altos durante a competicdo. Portanto, o treinador deve elevar as exigéncias do treino de maneira
progressiva e sistematica, evitando as despropor¢des entre os principais componentes do jogo
e da formacéo dos atletas. O treinador deve ter o controle e respeito na individualidade do atleta,
quanto ao seu desempenho em cada habilidade a ser exercitada, para que se possa desenvolver
um crescimento simétrico de suas qualidades. Segundo Guilherme (2001), o treinador deve
manter uma organizacao do treino e manter um relacionamento técnico com o atleta. Pois, nos
desportos coletivos, as derrotas, assim como as vitorias ndo dependem apenas dos
conhecimentos técnicos da equipa.

Rizola (2003) corrobora com o autor supracitado, e ainda destaca que os resultados
dependem de outros fatores, como: grau de relacionamento coletivo entre a equipa; nivel
técnico individual dos atletas em relacdo aos seus adversarios; experiéncias de jogo dos atletas;

espirito de equipa; condi¢cdes materiais e apoio dos dirigentes; tempo de treino; disciplina
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técnica dos atletas; responsabilidade e dedicacdo; estatura dos atletas em relacdo aos seus
adversarios; assiduidade e pontualidade nos treinos. Tais fatores influenciam para a formacéo
de uma equipa, ou seja, fatores técnicos, taticos, sociais e emocionais interferem no rendimento
e evolucdo dos grupos. O voleibol é como uma atividade agonistica, caracterizada como um
desporto de situacdo, ou seja, para aprender a jogar o volei, € necessario aprender a técnica, ter
a capacidade de adaptar-se as mudancas de situacdes do jogo, o jogador deve ter a escolha do
gesto técnico correto no momento certo (Paolini, 2001).

Caracterizado como um tipo de treino desportivo definido por um conjunto de atividades
sistematicas que sdo usadas para preparar atletas, com o objetivo de causar alteracdes
morfologicas, metabolicas e funcionais especificas, para que os individuos envolvidos
aumentem de forma positiva seu desempenho em um determinado periodo competitivo
(Barbanti, 2005; Nakamura et al., 2010).

Foschini et al. (2007) afirmam que o periodo de treino inclui desde a participacdo do
atleta nas competicdes, além de englobarem os treinos om cargas elevadas e de alto grau de
complexidade com o intuito de preparar os individuos para 0 momento competitivo. E valido
ressaltar, que o treino fisico se trata de uma condi¢cdo exdgena de stress, pois 0 organismo
reponde por meio de alteracbes em sua estrutura para que realize a atividade de maneira

eficiente, mantendo as condicBes de funcionamento sistémico de forma satisfatéria.

2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral

Estudar os métodos aplicados para o controlo da carga de treino, fadiga e recuperacao,

por treinadores de voleibol em Portugal.

2.2. Objetivos Especificos

e Caracterizar os treinadores de voleibol, em Portugal, quanto a sua categoria, nimero de
equipas, nivel de desempenho da equipa, faixa etaria da equipa, acumulo de treinos de
outras equipas, outras modalidades ou outra profisséo;

e Verificar a aplicacdo de metodologias de controlo da carga de treino, fadiga e

recuperacao.
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2.3 Hipoteses
Considerados os objetivos deste estudo, as seguintes hipoteses foram formuladas:

H1: Existe monitoramento sistematico da carga de treinamento por parte dos treinadores

portugueses e isso influencia no rendimento dos atletas de voleibol.

H2: O controlo da carga de treino, fadiga e recuperacdo tem com o objetivo avaliar a

manuten¢do do desempenho.
H3: As metodologias de controlo da carga de treino:

a) Definem o objetivo principal de controlo da carga e monitorizagéo da fadiga,

b) Utilizam até 3 horas por semana na recolha de dados,

c) Utilizam até 3 horas por semana na andalise dos dados,

d) Utilizam um software especializado para armazenarem os dados recolhidos,

e) Fornecem informacdo da monitorizacdo aos atletas até 24 horas depois da
recolha de forma presencial,

f) O sistema de monitorizacdo usado para avaliacdo do desempenho dos atletas é

considerado extremamente valioso pelos treinadores.

H4: Os métodos de controlo de carga de treino sdo variados e pretendem quantificar e
controlar a carga de treino através de questionarios, testes e periodicidade, alterar o

treino em funcdo dos resultados da monitorizacao individual.
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3. METODOLOGIA

3.1. Desenho de estudo

O presente estudo trata-se de um estudo descritivo de caracteristica observacional em
treinadores de equipas de voleibol com @mbito competitivo, de varios escales. Apds a recolha
dos dados, foi realizado a analise e discussao dos dados por meio de levantamento bibliografico.
A pesquisa descritiva, visa descrever as evidéncias acerca da monitorizagdo da fadiga no
voleibol competitivo.

3.2 Caracterizacdo da amostra

A amostra € constituida por treinadores de voleibol em Portugal, de &mbito competitivo,
de varios escalGes. Num total de 33 treinadores de voleibol que estéo relacionados diretamente,
com a preparacdo fisica e técnico-tatica da equipa. O estudo aconteceu durante o periodo de
junho a agosto de 2021.

Optou-se em analisar as evidéncias disponiveis sobre a importancia de monitorizagdo
da fadiga no voleibol, como é realizado pelos treinadores a monitorizacao e os seus beneficios
para os treinados. Com o intuito de atender aos objetivos propostos no estudo, usou-se como
critério de inclusdo os entrevistados que competem e usam algum tipo de sistema para
monitorizacdo do treino, e quanto aos critérios de exclusdo, ficaram de fora os entrevistados

que ndo utilizam nenhuma forma de monitorizacédo dos treinos.

3.3 Instrumentos

O instrumento usado para a recolha dos dados foi o questionario (ANEXO 1) com 22
questBes (Adaptado de Taylor et al., 2012): (1) variaveis Sociodemograficas (questdo: 1 — 7),
Préaticas de monitorizacdo (questdo: 8 — 15) e o Método de monitorizacdo (questéo: 16 - 22).
Todos os entrevistados responderam ao questionario, baseado apenas na equipa de voleibol com

gue o mesmo trabalha, independente de trabalhar paralelamente com uma outra modalidade.
3.4 Procedimento operacionais e analise estatistica

Os entrevistados, que aceitaram participar da pesquisa, foram contactados de forma
remota por meio do Google Formularios, e em seguida visitados para a aplicacdo e explicacao,

em caso de dividas, do questionario, juntamente com o objetivo da pesquisa. O tratamento dos
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dados ocorreu através da frequéncia absoluta e relativa das respostas em cada questdo, de cada
categoria (sociodemogréafica, praticas de monitorizacdo e método de monitorizacdo) e
determinacdo das percentagens relativas a cada indicador que permitia responder as hipdteses

colocadas.
4. RESULTADOS

4.1. Caracterizagdo sociodemografica da amostra

A Tabela 1 apresenta o numero de treinadores de voleibol de Portugal que participaram

no estudo, bem como o clube que representam.

Tabela 1. Clubes de Voleibol de Portugal, e respectivos treinadores (NT), participantes no
estudo (percentagem relativa de cada clube %)

Clube de Voilebol NT %
1.Associacdo de Jovens da Fonte do Bastardo (AJFB) 1 3%
2.Centro de Atividades Recreativas Taipense (CART) 1 3%
3.Salesianos de Lisboa (SL) 2 6%
4.Salesianos Estoril 1 3%
5.Sporting Clube de Portugal (SCP) 1 3%
6.Clube de Praticantes de Voleibol Lobatos Volley (CPVLV ) 1 3%
7.Sport Lisboa e Benfica (SLB) 3 9%
8.Clube Desportivo CJP 11 1 3%
9.Esmoriz Ginasio Clube (EGC) 1 3%
10.Clube de Voleibol da Escola Secundéaria de Latino Coelho 1 3%
11.CD Po6voa 1 3%
12.Sport Operario Marinhense (SOM) 1 3%
13.Associacdo dos Antigos Alunos 1 3%
14.Clube Desportivo "Os Marienses" (CDM) 1 3%
15.Grupo Dramatico e Sportivo de Cascais (GDSC) 1 3%
16.Associacdo Desportiva de Penafiel (ADP) 1 3%
17. Academia José Moreira/Futebol Clube do Porto (AJM/FCP) 1 3%
18. Porto Volei 2014 (PV2014) 1 3%
19.Vitéria Sport Clube (VSC) 1 3%
20.Unido Desportiva Vilafranquense (UDV) 1 3%
21.Associacdo Lousada Voleibol Clube (LVC) 1 3%
22.Grupo Desportivo e Cultural de Gueifaes (G.D.C.G) 2 6%
23.Selecdo da Madeira (Associacdo de Voleibol da Madeira) 1 3%
24.Clube desportivo feirense (CDF) 1 3%
25. Sporting Clube das Caldas (SCC) 1 3%
26. Associacio Desportiva e Recreativa de Agua de Pena (ADRAP) 1 3%
27.Clube Voleibol da Tocha 1 3%
28.Leix0es SC 1 3%
Total 33 100%
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Podemos verificar que participaram do presente estudo 33 treinadores de 28 clubes de
voleibol de Portugal (Tabela 1), sendo 73% homens e 27% mulheres. Os treinadores avaliados
fazem parte de diversos clubes de voleibol, sabendo que o Sport Lisboa e Benfica (3), Clube
Salesianos de Lisboa (2) e Clube Grupo Desportivo e Cultural de Gueifaes (2) apresentaram
maior numero de participantes por clube (Tabela 1). Com uma média de 1,18 treinadores
participantes por clube.

Quanto a fungdo exercida no clube (Tabela 2), 78.8% sdo os treinadores principais,
9.1% s&o treinadores de forga, e 3% respectivamente sdo treinador(a) adjunto/scouter,
treinador(a) adjunto, scouter ou coordenador(a). 48% trabalham em mais de uma equipa de
voleibol, 46% em apenas uma equipa de voleibol, e 6% atuam numa equipa de voleibol e outra
equipa de outra modalidade desportiva. Em relacdo a quantidade de equipas de voleibol em que
atuam, 54% atuam em apenas uma, 34% atuam em duas equipas, 9% atuam em trés equipas e
3% atuam em quatro equipas. As modalidades desportivas (Tabela 2) de atuacéo da populagéo
investigada consistem em, 94% serem apenas do voleibol, 3% sao professores e 3% atuam no

kickboxing.

Tabela 2. Funcéo exercida pelos treinadores dos Clubes de Voleibol de Portugal, participantes

do estudo (percentagem relativa %)

Funcéo Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%o)
Treinador principal 26 78%
Treinador de forca e condicionamento 3 10%
Coordenadora 1 3%
Scouter 1 3%
Treinador adjunto 1 3%
Treinador adjunto/scouter 1 3%
Total 33 100%
Trabalho em equipe

Mais de uma equipe de voleibol 16 48%
Apenas uma equipe de voleibol 15 45%
Uma equipe de voleibol e outra equipe 1 6%
esportiva (sem ser voleibol)

Total 33 100%

Quantidade de equipes

1 18 54%
2 11 34%
3 3 9%
4 1 3%%
Total 33 100%
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Modalidade esportiva em que atua 31 94%
Voleibol 1 3%
Professor 1 3%
Kickboxing 33 100%
Total

Relativamente ao nivel de desempenho profissional (Tabela 3), 58% dos treinadores séo
do tipo amador, 15% sdo semiprofissionais, 12% profissionais, 6% respectivamente, elite ndo
profissional e formagdo, 3% sdo semiprofissionais e de formacdo. Quanto a faixa etéria dos
atletas (Tabela 3) de que sédo treinadores, 30% sdo menores de 15 anos, 30% sdo da faixa etaria
entre 15 a 20 anos, 25% dos 21 aos 25 anos e 15% sdo maiores de 25 anos, ou seja 60% tem

idade inferior a 20 anos.

Tabela 3. Nivel de desempenho profissional dos treinadores dos Clubes de Voleibol de
Portugal, participantes do estudo (percentagem relativa %)

Variavel Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%o)
Amador 26 58%
Semi-profissional 5 15%
Profissional 4 12%
Elite/N&o-profissional 2 6%
Formacao 2 6%
Semi-profissional e formacdo (amador) 1 3%
Total 33 100%
Faixa etaria dos atletas
<15 anos 10 30%
15-25 anos 10 30%
21-25 anos 8 25%
>25 anos 5 15%
Total 33 100%

Com base nos resultados apresentados, os treinadores de voleibol de Portugal séo
maioritariamente homens, treinadores principais e treinam apenas uma equipa da modalidade,
a faixa etaria dos atletas é inferior a 20 anos de idade, sendo maioritariamente amadores na sua
atividade. Apesar do estudo relativizar a pratica de monitorizacdo da carga de treino, fadiga e
recuperacao, se observa que 79% ndo monitora, um dado proximo ao quantitativo de treinadores
homens.
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4.2. Monitorizacdo do treino e carga de treino, fadiga e recuperagéo

Relativamente a pratica de monitorizacdo da carga de treino, fadiga e recuperacao
(Tabela 4) podemos verificar que, no conjunto dos 33 treinadores, a maioria (78%) ndo
monitoriza a carga de treino, fadiga ou recuperacao, apenas 22% fazem o controlo, logo
rejeitamos a hipotese 1, o que nao corrobora com estudos como de Cruz et al. (2021), Bourdon
etal., (2017) e Horta et al., (2017).

Tabela 4. Monitorizacao do treino e carga de treino, fadiga e recuperacao feita pelos treinadores

dos Clubes de Voleibol de Portugal, participantes do estudo (percentagem relativa %)

Variavel Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%)
Nao 26 78%
Sim 7 22%
Total 33 100%
Género dos treinadores que
monitorizam
Masculino 6 86%
Feminino 1 14%
Total 7 100%
Nivel Profissional
Profissionais 4 58%
Amadores 3 42%
Total 7 100%

Dentre 0s 22% dos treinadores que realizam a monitorizacdo da carga de treino, fadiga
Ou recuperacdo, 6 séo treinadores e apenas 1 € treinadora. Ainda € possivel afirmar, que dos
que realizam a monitorizagéo da carga de treino, fadiga ou recuperacao, 4 sdo profissionais e 3

sdo amadores.

4.3. Praticas de monitorizacéo

Quanto ao objetivo do sistema de monitorizacdo de treino é possivel verificar (figura
1) que 43% dos entrevistados usam o sistema de monitorizagdo de treino para a manutencao
de desempenho do atleta, 29% para reduzir lesdes, 14% para monitorar a eficacia de um
programa de treino e 14% para outras finalidades. Logo aceitamos a hipdtese 2.
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® Manutencéo de
desempenho

® Reduzir lesdes

Monitorar a eficacia de
um programade
treinamento

Figura 2. Objetivo do sistema de monitorizacao de treino: percentagem (%).

A tabela 5, destaca a frequéncia absoluta e relativa quanto as préaticas de monitorizacao.

Tabela 5. Pratica de Monitorizacdo dos treinadores dos Clubes de Voleibol de Portugal,

participantes do estudo (percentagem relativa %)

Variavel Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%)
Manutencdo de desempenho 3 43%
Reduzir lesdes 2 29%
Monitorar eficacia de um programa de 1 14%
treinamento
Todas as anteriores 1 14%
Total 7 100%
Foco do sistema
Mesmo foco na quantificacdo de carga 5 71%
e fadiga
Monitoramento da fadiga 2 29%
Total 7 100%
Horas para Recolher dados
1 a 3 horas 3 43%
<1 hora 2 29%
4 a 6 horas 1 14%
>10 horas 1 14%
Total 7 100%
Horas para Anélise de dados
1 a3horas 5 2%
4 a 6 horas 1 14%
7 a9 horas 1 14%
Total 7 100%
Como séo coletados os dados
Software personalizado 4 57%
Excel 2 29%
Interface web personalizada 1 14%
Total 7 100%
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Relativamente ao objetivo da monitorizacdo podemos verificar (figura 2) que 71%
monitorizam com o objetivo de controlo da carga e monitorizacdo da fadiga, e 29% apenas
monitoriza a fadiga. Aceitamos a hipotese 3a.

®m Mesmo foco na
quantificacdo decarga e
monitoramento de fadiga

= Monitoramento de fadiga

Figura 3. Objetivo da monitorizacdo: percentagem (%).

Quanto ao numero de horas por semana utilizado na recolha dos dados de
monitorizacao, podemos verificar (figura 3) que 43% dos treinadores investem de 1 a 3 horas
por semana para recolha dos dados de monitorizacdo, 29% menos de 1 hora, 14% de 4 a 6

horas, e, 14% mais de 10 horas. Aceitamos a hipdtese 3b.

mla3

m<l

m4a6
>10

Figura 4. Horas por semana na monitorizacéo do treino: percentagem (%).

Com base na figura 4 podemaos verificar que 72% usam de 1 a 3 horas por semana para
analisar os dados de monitorizacdo do treino, 14% de 4 a 6 horas, e, 14% de 7 a 9 horas.

Aceitamos a hipotese 3c.
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mla3
m4ab
m7a9

Figura 5. Horas por semana para analisar os dados de monitorizacao do treino: percentagem
(%).

Quanto a forma de recolha dos dados, podemos verificar (figura 5) que 57% usam um
software especializado para armazenarem os dados recolhidos da monitorizacdo dos treinos,
29% usam planilha do Excel, e 14% usam uma interface web personalizada. Aceitamos a
hipotese 3d.

m Usando software
especializado

® [ntroduzido diretamente no
57% Exce

= Através de uma interface
webpersonalizada

Figura 6. Forma de recolha dos dados: percentagem (%).

O uso de um sistema especializado é de suma importancia, como verificado em 57%
dos treinadores. Pois, 0 uso de software personalizado apesar de ser um sistema simples, mas
é robusto o suficiente para gerenciar os dados dos atletas e as cargas de trabalho diario, o que
facilita para o treinador e aumentado a adesao dos atletas quanto ao uso do instrumento. Como
limitacdo do estudo, ndo foi identificado o software personalizado pelos treinadores das
equipas.
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m Menos de 1 dia
= Menos de 1 hora

Figura 7. Tempo aplicado ao feedback dos atletas: percentagem (%).

Com base na figura 7 podemaos verificar que 57% levam menos de um dia para aplicar
o feedback do atleta, e 43% levam menos de uma hora. No presente estudo € possivel identificar
a preocupacdo dos treinadores quanto a manutencdo do desempenho dos treinados, de forma
fisica e mental, onde o feedback é devolvido rapidamente, em um tempo inferior a vinte quatro

horas.

Tabela 6. Pratica de Monitorizacdo dos treinadores dos Clubes de Voleibol de Portugal,

participantes do estudo (percentagem relativa %)

Variavel Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%)

Menos de 1 dia 4 57%
Menos de 1 hora 3 43%
Total 7 100%

Como monitora os atletas
Presencialmente (diariamente) 4 57%
Remotamente (diariamente) 2 29%
Presencialmente (semanalmente) 1 14%
Total 7 100%

Classificacdo do sistema de

monitoramento

9 2 29%
8 2 29%
6 2 29%
10 1 14%
Total 7 100%
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149 o1 (diar
2 u Presencial (diariamente)

® Remotamente (diariamente)

29% 57%

m Presencial (semanalmente)

Figura 8. Forma de monitorizacdo dos atletas diariamente: percentagem (%).

Com base na figura 8 podemos verificar que 57% fazem diariamente de forma
presencial, 29% sao monitorizados de forma remota (diariamente), e 14% sdo monitorizados de
forma presencial (semanalmente). Aceitamos a hipotese 3e.

Com base na figura 9 podemos verificar que 29% classificam com 8 o sistema de
monitorizacdo de avaliacdo ao desempenho do atleta, e 29% classificam com 6. J& 28%
classifica com 9, e 14% classifica em 10. Observa-se que apenas 14% classificam como
extremamente valioso o sistema de monitorizacdo usado para avaliacdo do desempenho dos
atletas, em contrapartida as demais classificacbes sao designadas de forma satisfatoria, com

avaliacBes em nove, oito e seis. Rejeitamos a hipdtese 3f.

=9

8

ne
10

Figura 9. Classificacdo do sistema de monitorizacdo para avaliar o desempenho geral de

seus atletas: percentagem (%).
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4.4. Métodos

m Classificacdo de esforco
percebido(por sesséo)

m Dispositivo de medicagao de
carga de voilebol

m Classificagdo de esforco
percebido(por sessdo) e Calculo
de carga externa

Hooper; PSE; Vert; Calculo

® Todas anteriores

Figura 10. Tipos de testes usado na monitorizacéo e controlo da carga de treino:

percentagem (%).

Com base na figura 10 podemos verificar que 50% usam a classificacdo de esforco
percebido por sessdo para quantificar a carga de treino, 17% dispositivo de medicao de carga
de voleibol, 17% associam a classificacdo de esforco percebido (por sessdo) com os dados de
GPS, e 16% dados de GPS.

Tabela 7. Métodos de Monitorizagdo dos treinadores dos Clubes de Voleibol de Portugal,

participantes do estudo (percentagem relativa %)

Variavel Frequéncia Frequéncia
Absoluta Relativa (Fr%)
Classificacao de esforco percebido 3 44%
Dispositivo de medigéo de carga 1 14%
Classificacdo de esforco percebido e Célculo 1 14%
de carga externa
Hooper; PSE; Vert; Célculo 1 14%
Todas as anteriores 1 14%
Total 7 100%
Como monitoriza a fadiga
Questionarios de autorelato 4 58%
Acompanhamento do desempenho em 1 14%
atividades esportivas
Questionario de autorrelato e 1 14%
Acompanhamento do desempenho Todas as
anteriores 1 14%

Total 7 100%




Qual questionario de autorrelato usa
Formulario personalizado
Hooper
RESTQ, DALDA. TQR, POMS
Total
Que tipo de teste de desempenho usa

Protocolo de teste especifico
Teste de salto; teste de forga; teste de agilidade
e protocolo de teste especifico
Vert inter sesséo
Squat jump na plataforma de salto
Testes de saltos padronizados
Total

Modifica treinamento quando o atleta esta

fatigado
Modifica duracdo/Intensidade
Recomenda ao treinador principal que reduza a
carga
Modifica duracdo/Intensidade e Recomenda ao
treinador principal que reduza a carga
Total
Como modifica o treinamento

Analise em conjunto (respostas individuais e
tendencias da equipa)
Total

5 2%
1 14%
1 14%
7 100%
3 44%
1 14%
1 14%
1 14%
1 14%
7 100%
5 72%
1 14%
1 14%
7 100%
7 100%
7 100%
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Com base na figura 11 podemos verificar que 57% usam os questionarios de autorrelato,

15% acompanhamento do desempenho em suas atividades desportivas, 14% associam 0

Questionarios de autorrelato com o Acompanhamento do desempenho em suas atividades

desportivas, e 14% usam os trés métodos (questionarios de autorrelato, testes de desempenho e

acompanhamento do desempenho em suas atividades desportivas). Este dado corrobora com os
Macdermid et al.  (2011).

estudos de  Laurent et al. (2011)

® Questionarios de autorrelato

u Acompanhamento do
desempenhoem suas atividades
esportivas

Opcdes a) e d)

Todas as anteriores com excegao
dac)

Figura 11. Métodos de monitorizacdo da fadiga/recuperacao do atleta: percentagem (%).
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Podemos verificar (figura 12) que o0s questionarios de autorrelato sdo usados
diariamente por 15%, 3% usam o questionario apenas uma vez na semana e 3% usam Varios
dias na semana. 15% usam os testes de desempenhos uma vez ao més, 3% usam diariamente
e 3% usam varios dias na semana. 15% usam o perfil hormonal uma vez ao més, 3% usam de
forma diaria, e 3% varios dias na semana. Quanto ao acompanhamento do desempenho nas

atividades esportivas, 9% usam diariamente, 6% usam uma vez na semana e 6% usam Varios

dias na semana.

6%
El I I I I : l
| |

Questionarios de Testes de desempenho Perfil hormonal Acompanhamento do Outro
autorrelato (por exemplo, saltos, desempenho em suas
corrida de 20m etc.) atividades esportivas
u Diariamente " 1xsemana M Varios dias na semana M 1x més

Figura 12. Frequéncia utilizada dos itens a seguir para monitorizar a fadiga /recuperagédo do

atleta: percentagem (%).

m Formulérios
personalizados

= Todas as opgoes
anteriores: A,B,Ce D

= Hooper

Figura 13. Tipo de questionarios de autorrelato: percentagem (%).



48

Quanto ao tipo de questionario de autorelato utilizado, verificamos que 72% usam 0s
questionarios de autorelato por meio de formularios personalizados, 14% usam o questionario
de stresse e recuperagdo para atletas (RESTQ), andlises diarias da demanda de vida dos atletas
(DALDA), total de recuperacdo (TQR) e perfil do estado de humor (POMS), 14% usam o
Hooper (Figura 13).

m Protocolos de testes especificos
do voilebol

= Vert inter sessdo
= Squat jump na plataforma de
salto ergojump

b), c),d) ee)

m Testes de saltos personalizados

Figura 14. Tipo de teste de desempenho usado para monitorizar a fadiga/recuperacéo:
percentagem (%).

Quanto ao tipo de teste de desempenho usado para monitorizar a fadiga/recuperagéo
podemos verificar (figura 14) que 45% usam teste de desempenho por meio de protocolos
especificos do voleibol, 15% usam o vert inter sessdo, 14% testes de saltos personalizados,
14% squat jump na plataforma de salto ergojump, e 14% associam o0s testes de saltos
padronizados, testes de forcas, testes de agilidade e protocolos de testes especificos do

voleibol.

= Modifica a duragdo / intensidade
dassessoes prescritas

m Faz recomendag0es ao treinador
principal de que a carga de
treinamento seja reduzida

mb)ec)

Figura 15. Identificacéo do atleta fatigado e a mudanca de treino: percentagem (%).
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5. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi o de estudar os métodos aplicados para o controlo da
carga de treino, fadiga e recuperacdo, por treinadores de voleibol em Portugal. Os principais
achados do estudo foram: a maioria dos treinadores de voleibol de Portugal treinam equipas
que ndo sdo monitorizadas pelos métodos de controlo da carga de treino, fadiga e recuperacdo
do atleta. Dos treinadores que monitorizam, o controlo da carga de treino fadiga e recuperagéo
de seus atletas é recolhido com o objetivo de avaliar o desempenho do atleta, para ajustes e
mudangas de treino, baseado em avaliagdo subjetivas e objetivas. Com base nos resultados
apresentados, os treinadores de voleibol de Portugal sdo maioritariamente homens, treinadores
principais e treinam apenas uma equipa da modalidade, nomeadamente quanto ao
profissionalismo/amadorismo da sua intervencdo. Dos treinadores que realizam a
monitorizacéo, 4 séo profissionais e 3 sdo amadores.

Dos 33 participantes, 58% dos atletas sdo do tipo amador, o que reflete a pratica
envolvida pelo prazer ou gosto pela préatica desportiva, bem como um acréscimo do rendimento
mensal. Apesar de ser considerado como um estilo de vida desportista e 0s seus praticantes
atletas, o desporto amador tem inimeros adeptos e deve ser levado com a seriedade de um
exercicio profissional. E valido destacar, que apenas 12% sdo profissionais. Em relacéo a idade
dos atletas/alunos o estudo realizado, e relativo aos treinadores participantes, aponta para uma
idade prevalente de menores de quinze anos e, de quinze a vinte anos. O que denota um perfil
jovem dos atletas do voleibol, onde os clubes em sua maior prevaléncia se constituem de
amadores. Cruz et. al. (2021) ndo corrobora com o presente estudo em relacéo a faixa etaria dos
treinados, o autor obteve uma medida de idade entre os participantes de 27,7 anos. E vélido
ressaltar que a faixa etaria ndo é uma variavel que determina o nivel de desempenho do atleta
em relac&o ao voleibol, sendo necessario a avaliagdo de outras varidveis. Com base no resultado
este dado corrobora com os estudos de Farias et al. (2020) e Scanlan et al. (2014). Apesar de
os diversos objetivos serem importantes, o estudo verifica que os treinadores priorizam o
desempenho do atleta, que é importante, pois a medida em que o bom desempenho fisiologico
se mantém, os resultados sédo satisfatorios. Estudos de Cardoso (2018), Miloski et al. (2015) e
Bourdon et al., (2017).

Verificam que existe uma preocupacdo do treinador das equipas quanto ao controlo de
carga e monitorizacdo da fadiga, em sua maior parte. Contudo, os treinadores que associam
ambas, obtém avaliacGes mais precisas e individuais de cada atleta. Estudos de Soligard et al.
(2016) e Bourdon et al. (2017). Podemos verificar que recolher as informagdes dos atletas é
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investir tempo para conduzir uma avaliacao objetiva e subjetiva. Adequar o tempo de recolha
dos dados, € essencial, pois a avaliacdo segundo Soligard et al. (2016) € designada pela carga
exercida nos treinos, e esta associa-se com os stressores fisioldgicos, psicoldgicos, mecanicos
unicos ou multiplos, no qual é aplicada ao sistema bioldgico do individuo. Contudo, a carga
¢ aplicada em diferentes periodos, devido a suas diferentes magnitudes de duracao, frequéncia
e intensidade.

Este dado corrobora com os estudos de Gazzano (2018) e Man et al. (2016). A recolha
de dados dos atletas, requer todo um método para ser analisado e investigado, logo requer
tempo do treinado das equipas. Este dado corrobora com Horta et al. (2019), os atletas
apresentaram suas respostas ao treino em 30 minutos apds o treino, por meio da escala adaptada
por Foster (Foster et al., 2001). Acompanhar o desenvolvimento da atleta ao longo da
temporada e avaliar os efeitos do estimulo do treino, faz-se necessario a monitorizacdo de carga
de treino. Este dado corrobora com os estudos Halson (2014), Foster et al. (2001), Nakamura
etal. (2010) e Elloumi et.al. (2012). E necessario que haja a monitorizacio das cargas de treino
para determinar as adaptacdes de um atleta ao treino, controlar as alteracbes em seu
desempenho e ajustar as cargas de treino caso necessario para a melhorar seu desempenho.

Este dado ndo corrobora com os estudos supracitados e com Baroni (2011). E de suma
importancia a monitorizacao e controlo de carga de treino para identificar o atleta fatigado.

Podemos verificar que houve uma proporc¢éao de similar entre o uso da classificacdo de
esforco percebido por sessdo dentre os demais tipos de testes, corroborando com o estudo, no
sentido de que realizar o controlo de carga ndo consiste em avaliar uma Unica variavel, e sim
analisar diversos métodos que devem ser interpretados para o planeamento dos treinos.

Observa-se que no presente estudo houve uma prevaléncia do uso diario da
monitoracdo dos atletas, o que evidencia que os treinadores usam o0s parametros para avaliar
o desempenho dos atletas e fazer os ajustes necessarios de acordo com o objetivo de cada um,
levando em consideracdo os resultados dos testes de desempenho, salto e marcadores
fisiologicos que sdo importantes para o desempenho de atletas de modalidades coletivas.

Este dado corrobora com os estudos de Palazzolo (2019), Hoover et al. (2017) e
Businari et al. (2021). Podemos verificar que os treinadores usam métodos subjetivos e
objetivos para a monitorizagéo e controlo de carga dos treinos, para 0 melhor desempenho de
seu atleta. O estudo se limita a identificacdo dos testes de desempenho usado para monitorizar
a fadiga/recuperacdo. Relativamente a identificacdo do atleta fatigado e a mudanca de treino,
com base nos dados da figura 14 podemos verificar que 72% dos treinadores modificam a
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duracdo do treino, a intensidade das sessdes prescritas, 14% atende a recomendacdo do
treinador principal, e 14% associam a mudanca e a duracdo do treino, a intensidade das
sessoes prescritas e recomendam ao treinador principal para que a carga seja reduzida. Este
dado corrobora com os estudos de Impellizzeri et al. (2019), Claudino (2011) e Wahl e Mathes
(2020). Podemos observar que a maioria dos treinadores modificam a duracdo do treino,
baseado em todos os dados que recolhe e analisa de forma individual e/ou coletiva da equipa.
Quando questionados sobre a forma como modifica o treino com base nas respostas
individuais podemos verificar que 100% dos treinadores das equipas mudam o treino baseado
num conjunto de informacdes individuais e coletiva da equipa. Este dado corrobora com os
estudos Gabbett (2010), Miloski et al. (2012) e Horta et al. (2019). Podemaos verificar que existe
a preocupacéo do treinador das equipas em monitorizar a fadiga e fazer o controlo da carga,
com o objetivo de melhorar o desempenho de seus atletas. O que corrobora com Gabbett e
Jenkins (2011), regular a carga implica em monitorizar as respostas ao treino e no ajuste das
cargas planeadas em funcédo destas respostas. Uma aplicacdo inadequada das cargas de treino
pode trazer prejuizos como o aumento da probabilidade de lesdo. Estas consequéncias negativas
podem ser minimizadas a partir da identificacdo do estado do individuo e consequente
diminuicdo da sobrecarga. Por outro lado, o aumento da sobrecarga se faz necessario quando
ocorrem respostas positivas ao treino.

O desporto amador se diferencia do profissional quanto aos impactos na vida dos atletas,
pois realizar uma atividade fisica por prazer e gosto, se difere de realizar a atividade de forma
profissional, visto que a execugdo profissional do voleibol exige um alto rendimento do atleta
para que o mesmo alcance os resultados esperados pelos treinadores (Agnello, 2009). O atleta
profissional é treinado de forma rigida para que as metas estabelecidas sejam alcancadas, além
de se serem acompanhados por um corpo técnico de suporte que o auxiliem no desempenho dos
atletas. Enquanto, o desporto amador é praticado com uma rotina de treinos e competicdes, sem
a mesma intensidade de pressao pela busca de resultados, pois é executado como uma pratica
de atividade (Silva, 2018).

Silva (2018) descreve que o amadorismo e o profissionalismo no desporto estdo
relacionados a intencdo subjacente a pratica em que sao atribuidas pelos individuos durante a
desportivizagdo. Em geral, o amador enfatiza a perspectiva de lazer, tendo no prazer e
divertimento seus principais objetivos; e o profissionalismo, enfatiza a perspectiva do trabalho,
tendo na busca de resultados e num meio de sobrevivéncia seus objetivos principais. As relagdes

entre amadorismo e profissionalismo séo descritas desde os primordios dos desportos.
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Cruz et. al. (2021) no seu estudo comparativo entre profissionais e amadores de
Voleibol, obteve dados similares ao presente estudo no nivel amador, apesar de sua amostra se
constituir de 80 praticantes do voleibol, o0 mesmo teve 50% constituido de profissionais e 50%
amadores. Dentre esse quantitativo podem estar relacionados a 50% da amostra serem
constituidos como amadores. E apenas os 21% que realizem o controlo de carga, fadiga e
recuperacao estarem entre os treinadores profissionais.

E importante que haja a monitorizagio da fadiga nos atletas do voleibol, pois o voleibol
trata de uma atividade de alta intensidade intercalada com baixa intensidade, o que gera a fadiga
durante os saltos em cada partida. O atleta pode sentir a fadiga por dia ou semanas, 0 que é
prejudicial ao seu desempenho, ja que a fadiga pode se tornar crénica devido aos altos niveis
de stresse no corpo, tecidos e células, mantidos durante muitos meses. Além de excesso de
treino, estado nutricional do atleta, competi¢des excessivas, sono insuficiente, viagens durante
os periodos de competicdo e patologias (Derman et al., 1997). A monitorizacdo visa equilibrar
as cargas de treino e a recuperacdo de forma individualizada, pois no voleibol, os treinos séo
realizados em grupos coletivos e os atletas sdo submetidos ao mesmo nivel de carga, porém, a
exigéncia fisica de cada um pode ser diferente. Contudo, a monitorizagao auxilia os treinadores
a conduzirem seus atletas a adaptacOes positivas de treino e rendimento nas competi¢oes
(Bourdon et al., 2017; Horta et al., 2017).

Para bons resultados o ideal é que os treinadores usem instrumentos de avaliacdo
fisioldgica e psicoldgicas, de forma associada. Bourdon et al., (2017) enfatiza que escolher um
método simples e de facil aplicacdo, visa auxiliar os treinadores e preparadores fisicos a optar
pelas melhores estratégias para prescrever as cargas de treino necessarias de forma individual.
Segundo Coutts et. al., (2007) existem formas de avaliar a fadiga e recuperacdo de maneira
sistematica, com baixo custo e pouca exigéncia de tempo, no qual descreve o uso da percep¢ao
de esforco (PE), percepcao de recuperacdo (PR) e a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC).

Laurent et al (2011) afirma a importancia de usar a escala de PR de forma individual,
pois esta permite avaliar o status individual de recuperacdo de cada atleta e a importancia em
identificar decréscimos no desempenho do atleta. Apesar, de que a mesma sempre deve ser
usada como metodo de complementacdo, tendo outras ferramentas a serem usadas para
monitorar os indices de stress e recuperacdo nos atletas, a VFC, que é um importante marcador
fisiolégico. Diversos estudos fazem o uso da VFC em atletas de diversas modalidades
desportivas, e corroboram acerca das informac6es importantes a serem monitorizadas na fadiga,

na adaptacdo e recuperacdo. (Buchheit et al., 2010; Plews et al., 2013; Flatt et al., 2016).
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Comparados aos atletas do voleibol, estudos de Lehnert et al., (2007); Hap et al., (2011),
corroboram com D’ascenzi et al., (2013); Hernandez-Cruz et al., (2017), em que a VFC é um
instrumento adequado para avaliar a fadiga fisica dos atletas, e compreender os efeitos das
cargas de treinos e jogos. Estudo de Hernandez-Cruz et al. (2017) demostra haver decréscimo
significativo em indices da VFC entre as avaliacdes realizadas na manha dos jogos e ap0s 0s
jogos mostrando que ha alteracdes no SNA apds os jogos e somente Mazon et al. (2013) mostra
ndo haver diferengas significativas em pardmetros da VFC em atletas de voleibol. E valido
ressaltar, que apesar da hipotese ser rejeitada, estudo de Silva (2021) no qual teve o objetivo de
monitorizar a carga interna de treino antes da competicdo, em competicdo e pds competicdo em
atletas de voleibol, obteve dados importantes: a) ndo houve diferenca significativa na VFC,
monotonia e altura do salto entre o periodo de treino, em competicdo e pds competicdo e ndo
ocorreram diferencas na VFC, a monotonia e a altura do salto entre os atletas bloqueadores e
defensores; b) nas varidveis TRIMP, carga total acumulada, média diéria e Strain dos atletas de
voleibol 0 momento treino foi significativamente maior do que 0s momentos em competicao e
pos competicdo; c) ndo houve diferenca significativa nas variaveis TRIMP, carga total
acumulada, média diaria, monotonia e Strain entre os atletas de voleibol defensores e
bloqueadores.

Os autores descritos corroboram entre si quanto os diversos beneficios de se realizar a
monitorizacdo da carga, o que chama atencdo nesse estudo, que 79% dos treinadores nao
realizam tal préatica, uma das justificativas sejam o tempo de investimento a ser feitos com os
atletas, sendo que maior parte sdo amadores, apesar que dentre os 21% que realizam a
monitorizacao, 4 sao profissionais e 3 sdo amadores. O sistema de monitorizacao de treino para
a manutencdo do desempenho do atleta (Figura 5), € de suma importancia para o treinador e
atleta. Estudo de Faria et al (2020) corrobora com o presente estudo, pois dentre os seus 28
atletas o autor monitora o treino com o objetivo de comparar a carga de treino em tipos de
treinos diferentes. O autor delineou seus achados e ao comprar a carga interna pelo método
de PSE e o tempo de duragdo dos treinos, observou que os treinos de quadra apresentaram
maior carga interna de treino que a musculacéo.

Algumas possiveis razdes que elucidam como ou porque o treino técnico (T) e o treino
tatico-técnico (TT) apresentam média mais alta de carga quando comparada aos treinos de
musculacdo. E valido ressaltar que a variavel externa da carga de treino, o volume, tem forte
influéncia nos resultados da carga. O tempo de duracdo das sessbes realizado foi

significativamente maior nos treinos T e TT em comparacdo com musculacdo, com tamanho
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do efeito grande tanto para T e TT (TE=1.7 e 2.0, respectivamente). Nesse sentido Scanlan et
al. (2014) também observaram a influéncia da duragéo da sesséo na carga de treino com maiores
respostas de carga interna em treinos técnicos e taticos/jogadas taticas quando comparados com
treinos de condicionamento especifico e de base em atletas semiprofissionais.

E valido mencionar que o voleibol exige um alto desempenho dos seus atletas, pois 0s
gestos esportivos estdo relacionados a acbes de poténcia maxima como sprints, movimentos
rapidos com troca de dire¢des e saltos que sdo usados no saque, bloqueio e ataques. Logo, 0
salto € um movimento usado com frequéncia durante as partidas e este exige maior critério
no desempenho. Estudos revelam que em média se realizam 117 + 30,17 saltos por sets, em
partidas da liga brasileira masculina (Sheppard et al., 2007; Wagner et al., 2009; Lombard et
al., 2011; Pellegrinotti et al., 2015). Para se manter realizando saltos de alto desempenho é
preciso capacidades técnico-taticas e qualidade motora, principalmente no salto vertical que
assumem papel importante para o voleibol (Berriel et al., 2004; Pellegrinotti et al., 2015), sendo
assim, estas habilidades devem estar em constante aperfeicoamento através dos treinos
pliométricos e de forca maxima, e os treinos apresentam altas cargas e volumes, durante o
periodo pré competitivo e competitivo (Maffiuletti et al., 2002; Costa et al., 2005; Neto et al.,
2005; Simdes et al., 2009; Trajkovic et al., 2012).

Investigacdes afirmam que as alturas alcancadas no desempenho do salto devem ser
aperfeicoadas mesmo para atletas treinados por longo tempo, pois os resultados satisfatorios
guanto ao desempenho na modalidade estdo associados a treinos de forga associados ao treino
especifico do voleibol (Sheppard & Newton, 2012; Pellegrinotti et al., 2015).

Contudo, os saltos estdo diretamente relacionados as lesdes, danos musculares e
percepcdo a dor muscular, que consequentemente o incremento na CK e perda de forca e
habilidades levam a fadiga, sendo de suma importancia a monitorizagdo da carga, fadiga e
recuperacdo, para que os treinadores desenvolvam estratégias a ada treino e competigdes.
(Forthomme et al., 2005; Sheppard et al., 2007; Wagner et al., 2009; Lombard et al., 2011;
Arazi et al., 2012). Esse dado corrobora com diversos estudos que avaliaram as situagdes de
saltos e mostraram que os padrdes de saltos, continuo e intermitente, reduzem o desempenho
do pico de poténcia, aumentam a percepcao de dor muscular, incrementam a concentracao de
lactato na corrente sanguinea, aumentam a FC, e levam a queda no desempenho de saltos
verticais até 72h apds os protocolos de saltos (Chamari et al., 2001; Hespanhol et al., 2007;
Arazi et al., 2016).
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E valido ressaltar, que o desporto demanda um alto desempenho do atleta sendo
importante monitorizar a fadiga produzida pelos mesmos. Pois, as alteracbes fisioldgicas
durante o desporto levam os atletas a condi¢des de fadiga, que se originam em sua maior parte
no sistema fisiol6gico dos musculos, atingindo também o SNC e até as estruturas contrateis.
(Davis & Bayles, 1997). As alteracGes metabdlicas que acontecem no exercicio, impedem a
atividade celular, reduzindo a velocidade de contracdo e reabastecimento de energia, 0 que
limitam o tempo de realizacdo do exercicio (Pereira et al., 2009; Silva et al., 2006). O
mecanismo contratil esté relacionado com o controle da fungéo cardiovascular, como o controle
intrinseco da FC. Portanto, as altera¢cdes nas concentragdes dos neurotransmissores, devido ao
exercicio fisico, participam indiretamente no surgimento da fadiga, atuando primeiramente no
sistema cardiovascular. O treinador deve sempre fazer a monitorizacdo baseado em um
conjunto de dados individuais e das equipas, para resultados precisos e satisfatérios. Portanto,
o0 controlo da carga se faz necessario no desporto do voleibol. Quantificar a carga de treino é
importante, pois evitam situacdes de fadiga crbnica e os atletas se recuperam e se adaptam de
forma positiva ao treino. Portanto, é necessario que o treinador mantenha o equilibrio (Miloski
et al. 2015). Segundo Cardoso (2018) em seu estudo observou que, em algumas situacdes e
atividades especificas, a fadiga é sustentada por dia e/ou semanas e levam ao prejuizo no
desempenho de alto nivel de stress imposto pelo préprio corpo, tecidos e células, o que gera
a fadiga crénica. A fadiga cronica em atletas tem um diagnostico dificil, devido as suas
diversas causas: podendo serem fisiolOgicas, excesso de treino, competicdes excessivas,
estado nutricional deficiente, sono, ou, algumas patologias que alteram as condi¢es fisicas
do atleta. (Felicissimo et al., 2012).

Tiggemann et al (2010) enfatiza que as escalas de percepc¢do sdo uma forma comum que
pode ser utilizada nas areas de pesquisa, principalmente no desporto e nas atividades fisicas,
cujo objetivo é interpretar de forma individual o atleta em seu nivel de exigéncia fisica no qual
este € submetido. Contudo, a percepc¢do de esforgo consiste em um método de mensurar e
monitorar a intensidade do esforco usado em varias &reas do treino fisico, é também
compreendida pela integracdo entre os sinais periféricos e centrais que sao interpretados pelo
cortex sensorial produzindo a percepc¢éo geral ou local do empenho envolvido para se realizar
uma determinada tarefa.

Devido a isso a Borg (1982) criou a escala de PE om o intuito de avaliar variaveis
fisioldgicas, entre elas a frequéncia respiratéria e cardiaca, consumo de oxigénio, excrecdo de

didxido de carbono e acidose metabdlica (Robertson & Noble, 1997). Porém, outros fatores ndo
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fisioldgicos sdo explicados através de variagdes na percepcdo de esforco, pois é capaz de
integrar multiplas informac6es, como stresse, desconforto e fadiga dos sistemas muscular,
cardiovascular e respiratorio. e

Assim, o presente estudo ndo se presta a quantificar os niveis de fadiga em cada uma
das condicdes de treino, mas visa investigar se os treinadores dos clubes de voleibol fazem a
monitorizacdo da fadiga em seus atletas. Destaca-se ainda no presente estudo a utilizacdo de
métodos de monitorizacdo da fadiga em atletas.

Diante, 0 exposto acima sabe-se que monitorizar a fadiga, requer tempo para a recolha
dos dados, analise e interpretacio dos dados. E de suma importancia para o treinador realizar
em tempo especifico a monitorizacdo da fadiga, pois o atleta passa por variacdes de cargas
durante as competicdes e treinos, no quais sdo designadas de cargas internas e externas,
segundo Bourdon et al. (2017). O autor descreve em seu estudo que existem diversas medidas
diferentes de cargas, mas a evidéncia de sua validade como marcador é limitado, ou seja,
designar a adaptacdo ou ma adaptacdo da carga usada nos treinos requer tempo para analise
dos dados coletados. Halson (2014) corrobora com Bourdon et al (2017), marcador Unico de
resposta a carga utilizada ndo é padrdo Unico para prever a ma adaptacdo do atleta e nem
prever lesdo de forma consistente. Sendo, necessario 0 acompanhamento da carga total para
mensura a carga externa e internas, lembrando que ambas sdo ferramentas objetivas e
subjetivas. Existem métodos que medem até a funcdo neuromuscular, o teste de saltos (conter
movement/squat jump), usado conforme as variaveis de poténcia média, velocidade de pico,
forga de pico, altura de salto, tempo de voo, tempo de contato e taxa de desenvolvimento de
forca. Para melhoria no processo de mensuracao existem dispositivos especificos que avaliam
as caracteristicas internas individuais dos atletas, como 0 SRM ™ e o Power Tap™ om
informacdes sobre média, poténcia velocidade, cadencia e aceleragdo, ou as Analises de Tempo
e Movimento (TMA) que utilizam o global position system (GPS) para fornecer dados como a
velocidade, duracdo, tipo de tarefa sempre referente a carga de treino (Bourdon et al., 2017).

Segundo Gazzano (2018) encontrar a carga de treino adequada a ser usada para
melhoria do desempenho, assim como para a manutencdo, requer adaptacdo continua dos
programas de treinos de acordo com a capacidade da atleta, para isso requer tempo e
dedicacdo, pois, consiste em um processo continuo que exige monitorizacdo diaria da carga
interna, pelo menos uma medida da carga externa e 0 acompanhamento das métricas de bem-
estar. Tais medidas sdo usadas para 0 ajuste necessario nos programas de treino do atleta, a

fim de monitorar a recuperacgéo e descanso.
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As informacGes fornecidas pelos atletas sdo fundamentais para avaliacdo global do
treinador de acordo com o objetivo especifico de cada, apesar de ser um meio de melhoria
para o treinado, logo, é essencial que os treinadores avaliem a condigdo de bem-estar dos
atletas, para que ambos tenham uma relacdo de confianga e comunicagao aberta, entre equipa
e competidores. Miloski, et al., (2015) afirma que a partir da colaboracdo dos atletas junto a
equipa, a performance do trabalho de forma conjunta facilita para que o treinador monitorize
o controlo da carga, logo, sdo componentes cruciais para 0 sucesso do sistema de
gerenciamento de carga de trabalho. As ferramentas a serem usadas para armazenar as
informaces a serem analisada podem ser usados as mais simples como, planilhas do Excel,
Google Forms, apesar de normalmente serem basicas, apresentarem menos eficiéncia quanto
ao tempo, e menos seguras, necessitam de um trabalho intenso de programacéao, pois néo
centralizam grande quantidade de dados a partir de vérias fontes possiveis.

Outro fator que requer tempo para a recolha dos dados, é o feedback do atleta, seja oral
ou escrito. Este ajuda a identificar possiveis problemas com a motivacao, stress, fadiga e treino.
E uma informacdo importante e frequentemente ignorada pelos treinadores mais ocupados.
Quando um atleta relata um feedback negativo, ele deve ser levado a sério, pois provavelmente
indica problemas motivacionais e/ou problemas subjacentes maiores (Gazzano, 2021).

A satisfacdo do atleta com os treinos e as competicdes deve ser cuidadosamente
monitorizada e otimizada por dois motivos: primeiro, por ser um fator importante e
determinante na motivacao interna, pois a motivacao interna prevé justamente o empenho e a
persisténcia de um atleta e; segundo, a falta de satisfacdo estd diretamente associada com o
cansaco e 0 esgotamento fisico e mental. Para melhorar 0 empenho, a motivacdo e o
desempenho dos atletas, os treinadores sdo incentivados a criar ambientes que permitam aos
atletas terem uma experiéncia de satisfacio dentro do desporto (Gazzano, 2021). E importante
monitorizar, pois é possivel identificar o estado de fadiga em atletas, devido se tratar de um
fendmeno bioldgico complexo e multifacetado que gera a incapacidade do atleta manter um
nivel requerido ou esperado de forca, ou ainda a impossibilidade de continuar se exercitando
em uma determinada intensidade de trabalho, sendo um declinio gradual da capacidade de
producdo de forca méaxima, consequentemente aumentando o risco do surgimento de lesdes
(Baroni, 2011). E valido ressaltar que no presente estudo, dentre os treinadores estudados,
15% usam o acompanhamento do desempenho em suas atividades esportivas, e 28% usam de

forma associada 0s questionarios de autorrelato, os testes de desempenho e o
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acompanhamento do desempenho em suas atividades esportivas. Sendo de grande valia que
os treinados sdo monitorizados de forma especifica quanto a fadiga e sua recuperacao.

No presente estudo, nota-se que a avaliacdo psicoldgica mais usada nos atletas foram
os formulérios personalizados (72%), 0 que denota que os treinadores possuem uma atencao
especifica aos seus treinados conforme o nivel de seu desempenho, entre outras variaveis ja
discutidas no decorrer do estudo. Apesar de 28% usarem questionarios variados como
Hooper, RESTQ, DALDA, TQR e POMS.

O teste de desempenho de maior prevaléncia no presente estudo foi os protocolos de
testes especificos do voleibol (43%) e os houve uma prevaléncia moderada entre outros tipos
como o Vert inter sesséo (15%), testes de saltos personalizados (14%). E valido ressaltar que
0 periodo de competicdo se caracteriza pela prioridade em contetdo voltado para o treino
especial da modalidade (Gomes, 2002).

A reducdo de cargas como identificado no estudo, em que 72% dos treinadores
modificam suas prescri¢cdes de acordo com a sessdo e intensidade, se fundamenta em ndo apenas
melhorar a fadiga do treinado, mais obter uma recuperacdo satisfatoria sem que diminua o seu
desempenho durante os treinos ou competicdes. Edwards (1993) descreve uma analogia que
expressa a importancia do cuidado em realizar as mudancas de cargas, pois a duracgdo e a
intensidade do exercicio (carga) estdo diretamente relacionadas. Logo o resultado entre o
comparativo das variaveis, duracéo e intensidade, serve, para rastrear a carga de treino ao longo
do tempo e gerenciar o processo de treino. Foster (1998) enfatiza que as mensuracdes de carga
mais comuns sdo: a avaliagdo da sessdo de esforgo percebido (SRPE., ou seja, SRPE-TL) e o
impulso de treino derivado da frequéncia cardiaca (TRIMP). O atleta se beneficia por meio de
uma resposta hormonal em que as adaptac6es funcionais especificas resultam em melhora da
capacidade de desempenho, ou seja, enquanto a carga total permanece a mesma, a resposta ao
stress depende da maneira como foi aplicada. Aplicar tudo de uma vez traz um impacto maior
do que espalhar a carga por um periodo mais longo. Logo, a resposta ao stress depende da
maneira como se é aplicada.

E valido ressaltar, que os mesmos principios sejam usados para o treino fisico, pois a
maneira como a carga € aplicada € tdo ou mais importante do que a magnitude da carga. Por
exemplo, uma sessdo de exercicio de 30 minutos a um SRPE de 5 unidades arbitrarias (au) e
uma sessdo maxima de 15 minutos a um sRPE de 10 au geram ambos um sRPE-TL de 150 au.
Da mesma forma, duas sessdes consistindo de 20 minutos a 80-90% da frequéncia cardiaca

méaxima ou 40 minutos a 60—70% da frequéncia cardiaca maxima gerariam, cada uma, um
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Edwards TRIMP de 80 au. No entanto, usando 0 argumento descrito, a sessdo menor impde
maior stress fisiologico (Impellizzeri et al., 2019).

O treino é a forma mais importante e mais influente de preparacdo dos jogadores para a
competicdo, cujo objetivo é induzir alteracdes positivas que sejam observadas na performance
dos jogadores e das equipas. O planejamento do treino ¢ a fase crucial de toda a organizacao do
processo de treino. Existem varias formas de jogar e de conseguir resultados, do mesmo modo
que existem varias maneiras de treinar (Garganta, 2008). O treino intervalado é mais
complicado devido a necessidade de considerar a influéncia do tempo de recuperacdo entre as
sessOes de alta intensidade. A manipulagédo da densidade da sessdo por meio de mudancas na
duracdo dos periodos de recuperacdo pode influenciar a duracdo total da sessdo. Se, para
contabilizar a duracdo total do exercicio, a atividade durante os periodos de recuperacao for
incluida nos célculos da carga total, pode-se imaginar uma situagdo em que 0 aumento da
duracéo da recuperacdo na verdade aumenta a carga calculada da sesséo, mesmo que o stress
fisioldgico imposto seja menor. Além disso, 0 modo de atividade entre as sessdes de exercicios
de alta intensidade deve ser considerado. Uma recuperacdo ativa pode impor menor stress
metabdlico do que a recuperacdo passiva entre as repeti¢des do treino intervalado de Sprint,
apesar de uma frequéncia cardiaca média mais alta durante os periodos de recuperacdo. Aqui,
entdo, temos outra situacdo em que um céalculo de carga de treino usando TRIMP resulta em
uma pontuacado de carga mais alta para uma sessao que pode produzir menos stresse fisioldgico
(Wahl et al., 2020).

E de suma importancia que o treinador avalie e identifique o treinado fadigado, pois a
forca muscular € um dos maiores preditores de funcéo, mobilidade e independéncia. Diferentes
escalas e sistemas ja foram desenvolvidos para avaliar essa capacidade. O objetivo do uso das
escalas € mensurar a forca muscular por meio de classificagdo numérica, a mais utilizada é
“Oxford Scale”, proposta por Kendall (2007). O método facilita obter os dados da funcéo
muscular, em contrapartida, se limita em fornecer dados subjetivos que sofrem variagdes intra
e interexaminadores, podendo ter um resultado afetado pela imposicdo de cargas e alavancas
(Harlinger et al., 2015).

A necessidade de manter os atletas nas suas capacidades méximas durante longos
periodos competitivos e a frequente ocorréncia de semanas com mais de uma competicdo por
semana em equipas que jogam em competicdes internacionais e competi¢des nacionais,
aumenta a necessidade de controlar a carga de treino e do nivel de fadiga dos jogadores (Thorpe
etal., 2016; Anderson etal., 2016, Morgans et al., 2014). Um elevado nimero de jogos e sessdes
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de treino podem conduzir a niveis de fadiga acumulada, maior risco de doenca infeciosa e lesdes
(Jones et al., 2017).

Logo, é importante monitorizar o bem-estar do atleta para fornecer informacgoes
adicionais sobre o detalhe da fadiga do jogador, niveis de stresse, dor muscular, necessidade de
recuperacao e percepcao do sono (Impellizzeri et al., 2005) para garantir o melhor desempenho
no jogo e na sua recuperacdo (Morgan et al., 2014; Nédélec et al., 2014), além de prevenir
lesGes (Dellal et al., 2015; Dupont et al., 2010) e sintomas de sobre treino (Morgans et al.,
2014).

Estudo Jones et al., (2017) afirma que houve avangos na quantificacdo da carga de treino
nas Ultimas duas décadas, para que melhorassem de forma precisa a execucdo de treinos
adequados ao desempenho dos atletas. Além disso, é valido ressaltar que um Unico paramento
ndo é o suficiente para a mudanca do treino e carga, havendo a necessidade de tempo do
treinador em quantificar diversos marcadores, fisioldgicos, bioquimicos e os subjetivos.

Portanto, apesar dos exemplos acima se concentrarem em medidas de cargas Unica, uma
infinidade de dados é necessaria para uma tomada de decisdo eficaz. No entanto, baseia-se que
que as questdes fundamentais que se identificou irdo persistir, assim como um ponto
recentemente levantado por Gamble et al. (2020) que enfatiza que os profissionais devem ser
“informados por dados” em vez de “orientados por dados”. Em contrapartida, o breve
comentario ndo faz parte do objetivo desse estudo a respeito de solucionar tal problema.

No entanto, é importante destacar que os treinadores e cientistas do desporto considerem
que os métodos atuais de quantificacdo de treino podem ser melhorados, com o intuito de
permitir um reflexo mais preciso da carga de treino e seu stress associado a fim de permitir que
treinadores e profissionais tomem decisdes de treino mais bem informadas. Segundo Gabbett
(2010), a monitorizacdo e a regulacdo das cargas de treino sdo determinantes para assegurar
que os atletas recebam a devida progressao de sobrecarga e garantir uma adequada recuperagéo
entre sessdes de treino. Para que um individuo alcance um elevado nivel de desempenho
esportivo é necessario submeté-lo a situagdes rigorosas de treino, através de um processo ciclico
de treino-fadiga-adaptacdo. No entanto esta adequada recuperacdo entre as sessdes deve ser
respeitada, pois caso isso ndo ocorra, 0 processo pode tornar-se imperfeito, com atletas
treinando fadigados.

E desafiador para os treinadores determinarem o momento em que o treino pode tornar-
se inadequado e realizar os devidos ajustes, sendo estes 0s respectivos objetivos do

monitoramento e da regulagdo (Coutts et al., 2007). Diferentes variaveis sdo utilizadas para
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monitorizar as respostas as cargas de treino, como ja discutidos no estudo. As informacgoes
obtidas na monitorizacdo, a partir da utilizacéo destas variaveis, poderiam ser utilizadas também
na regulacéo das cargas. Nos trabalhos encontrados, em que foram investigados os efeitos da
regulacdo das cargas de treino, o desempenho em testes funcionais nédo foi utilizado como
parametro de ajuste. O desempenho no salto com contramovimento (SCM) ja se mostrou uma
ferramenta sensivel tanto para verificacdo do aumento do rendimento esportivo (Gabbett &
Domrow, 2007; Impellizzer et al., 2008; Skurvydas et al., 2010; Wu et al., 2010), quanto para
a verificagdo da condicgéo de fadiga (Cormack et al., 2008; Coutts et al., 2007). Assim, talvez
este teste possa ser uma eficiente ferramenta para regulacéo das cargas de treino. Além disso,
também néo foram encontrados estudos em que a regulacdo proposta permitisse a verificagcdo
da condicdo do individuo no inicio da sessdo de treino. Esta proximidade entre 0s momentos
de verificagdo da condicdo do individuo e de aplicacdo das cargas pode potencializar os efeitos
da regulacdo. Algumas limitacdes acerca do presente estudo devem ser apontadas. Primeira
limitacdo foi o estudo ndo identificar os materiais usados pelos treinadores da equipa de
voleibol, na monitorizacdo da fadiga e recuperacao dos atletas, o que permitiria uma afirmacéo
mais robusta da forma que se fazem o controlo de carga.

Outra limitag&o foi a néo identificacdo dos biomarcadores usados pelos treinadores no
controlo da carga de treino, fadiga e recuperacdo dos atletas. Para o controlo da carga de treino,
é necessario a recolha dos dados dos atletas que pode ser usado por meio de software, como
limitacdo do estudo ndo foi identificado o software personalizado usado pela maioria dos
treinadores. O estudo também se limita a comparar a eficacia de monitorizacao entre treinadores
amadores e profissionais, que fazem o controlo de carga de seus atletas. Logo, como estudo
futuro seria importante realizar uma pesquisa com controlo efetivo do controlo da carga, da
fadiga e da recuperacgéo aplicados e as implicagcdes no desempenho dos atletas, treinados por
amadores e profissionais.

Por fim, a Gltima limitac&o a ser apontada, se refere ao controlo de carga de treino, fadiga
e recuperacao nas fases do treino competitivo e pré-competitivo, no qual seria possivel observar
precisamente os atletas fatigados nas diversas etapas do voleibol. Mas para estudos futuros
sugere-se realizar avaliacdo da fadiga por meio dos marcadores objetivos, subjetivos e comparar
com os treinos intervalados. Sugere-se que pesquisas futuras sejam realizadas na tentativa de
diminuir as limitagdes da presente pesquisa e também realizando a avaliacdo das variaveis
discutidas em outros movimentos do voleibol, como por exemplo, nas competicbes e pré-

competicdes, sejam amadoras ou profissionais.
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CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo realizar uma pesquisa investigativa para a
monitorizacdo da fadiga no voleibol competitivo. O voleibol € um uma modalidade desportiva
que exige o trabalho continuo e intenso dos atletas, sendo uma pratica coletiva que possui
caracteristicas peculiares, como as a¢des de forma intermitente e intensa apesar de intercaladas
entre momentos de recuperagcdo e momentos de fadiga quando realizados saltos sucessivos
verticais durante o treino e competicoes.

No voleibol foi possivel observar que realizar a monitorizacéo diaria da fadiga € uma
atividade complexa e desafiadora. Fica evidente que fazer o controlo de carga € treinar o atleta
a atingir um desempenho competitivo de alto nivel. Por isso, é necessario 0 uso de programas
de treinos baseado na quantificacdo precisa das cargas de treino, assim como monitorizar a
fadiga e recuperacdo do treinado, com o intuito de haver adaptacGes positivas e prescricdes
seguras quanto ao desempenho do atleta.

Dentre os treinadores de voleibol de Portugal, a maioria s&o homens que treinam apenas
uma equipa na modalidade de voleibol, o perfil dos treinados sdo jovens na faixa etaria inferior
a vinte anos, e os treinadores ndo exercem outra profissdo, mas sdo maioritariamente amadores
do voleibol. Os treinadores na sua maioria (79%) ndo fazem o controlo da carga de treino,
fadiga e recuperacgdo de seus atletas, e os que realizam o controlo fazem-no com o intuito
conjunto de prevenir lesdes e melhorar o desempenho do atleta. E importante que haja a
monitorizacdo da fadiga nos atletas do voleibol, j& que se trata de uma atividade de alta
intensidade intercalada com baixa intensidade, o que gera a fadiga durante os saltos em cada
partida.

Os treinadores que fazem o controlo da carga usam de diversas metodologias, como 0s
questionarios e os testes de periodicidade. Realizam diariamente e de forma presencial, o que
designa um olhar mais centrado na recolha dos dados. Foi possivel observar que 100% dos
treinadores, que monitorizam, fazem ajustes nos treinos, apesar de que 79% ndo fazem o
controlo de carga da fadiga.

E valido ressaltar, que os treinadores em sua maioria, ndo registram os dados
relacionado a fadiga, ou usam apenas a escala de percepgéo do atleta. Os treinadores avaliam o
desempenho de seus treinados e fazem mudancas nas prescrigdes e treinos. Os resultados
obtidos indicam que foi possivel observar que a fadiga ndo seja controlada em todos os

treinadores, devido aos diversos desafios que tal pratica possuem, pois, ndo € apenas uma



63

variavel Unica a ser monitorizada, mais sim um conjunto de variaveis fisioldgicas, bioquimicas,

comportamentais e psicoldgicas, para que se tenham uma interpretacéo valida e conclusiva.
Como estudo futuro seria importante realizar uma pesquisa com controlo efetivo da

carga, da fadiga e da recuperacdo aplicados e as implicacbes no desempenho dos atletas.

Comparar formas diferentes deste controlo e verificar a eficacia de cada um.
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ANEXO 1
MONITORIZACAO DE TREINO NO VOLEIBOL COMPETITIVO
PARTE A - Demografia
1. Qual é a sua posi¢do?
() Treinador Principal
(') Treinador de Forga e Condicionamento
() Cientista do Esporte

(') Outro (especifique)

2. Seu emprego exige que vocé trabalhe com:
() Equipa uma equipa apenas (desporto nico)
() Mais de uma equipa (varios desportos)o

3. Vocé trabalha principalmente apenas com voleibol ou com outros tipos de modalidades desportivas?
() Apenas com voleibol

() Voleibol e outros desports. Quais?

4. Em que nivel de desempenho desportivo vocé esta envolvido?
() Profissional
() Elite / n&o profissional
() Semi-profissional
( ) Nivel distrital/zonal

(') Outro (especifique)

5. Fora o voleibol, com quais desportos vocé trabalha diariamente/semanalmente?
() Apenas voleibol

() Outro (especifique)

6. Qual é a faixa etéria dos atletas com quem trabalha?
() <15anos
() 15-20 anos
() 21-25 anos
() >25anos

7. Voceé possui um sistema de monitorizagdo de treino para quantificar a carga de treino e/ou monitorizar
a fadiga?

() Sim
() Néo



PARTE B - Préticas de monitorizagdo
8. Qual € o principal objetivo do seu sistema de monitorizacdo de treino? (apenas uma resposta)
() Reduzir lesdes
() Manutencéo de desempenho
() Prevenir overtraining
() Monitorar a eficacia de um programa de treinamento
9. Qual é o foco principal do sistema?
( ) Quantificagdo de carga
() Monitorizacéo da fadiga
() Monitorizacdo da recuperacdo

() Mesmo foco na quantificacdo de carga e monitorizacdo da fadiga

10. Quantas horas por semana vocé (ou seus colegas) gasta RECOLHENDO dados de monitorizacéo de

treino?
()<t
()13
()46
()79
()>10

11. Quantas horas por semana vocé (ou seus colegas) passa ANALISANDO o treino de dados de

monitorizac¢éo?
()<t
()13
()4-6
()79
()>10
12. Como seus dados séo coletados?
() Usando software especializado
() Através de uma interface web personalizada
() Introduzido diretamente no Excel
() Caneta e papel
(') Outro (especifique)

13. Ap06s a recolha dos dados, quanto tempo leva para obter feedback dos atletas?



( ) Menos de 1 hora
( ) Menos de 1 dia
() 1-2dias
() 1semana
( ) Mais de 1 semana
14. Vocé monitoriza seus atletas remotamente ou mantém contato diario com eles?
( ) Remotamente
() Presencial (diariamente)
() Presencial (semanalmente)

() Outro (especifique)

15. Classifique o valor do seu sistema de monitoramento para o desempenho geral de seus atletas
() 1 =valor minimo
()24
()57
()89

() 10 = Extremamente valioso

PARTE C — Métodos

16. Qual das opgdes a seguir vocé usa para quantificar a carga de treino?
() Classificacdo de esforco percebido, por sessdo
(') Calculo da carga de trabalho externa (por exemplo, distancia, tempo, kg levantado)
( ) Taxa de batimentos cardiacos
( ) Dados GPS
() Dispositivo de medicdo de carga de trabalho do voleibol

(') Outro (especifique)

17. Qual das opcdes a seguir vocé usa para monitorizar a fadiga/recuperacdo do atleta?
() Questionérios de autorrelato
(') Testes de desempenho (por exemplo, saltos, corrida de 20m etc.)
() Perfil hormonal
( ) Acompanhamento do desempenho em suas atividades esportivas

(') Outro (especifique)
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18. Se aplicéavel, com que frequéncia vocé usa cada um dos itens a seguir para monitorizar a
fadiga/recuperacdo do atleta?
Toda sessao|Diariamente|Varios dias/semanalSemanalmente|Mensalmente

Questionarios de auto-relato
Testes de desempenho (por
exemplo, saltos, corrida de 20
Perfil hormanal
Acompanhamento do

desempenho em suas
Outro (especifique)

19. Se vocé usa questiondrios de autorrelato, qual vocé usa atualmente?
() RESTQ
( ) DALDA
()TQR
( ) POMS
() Formulérios personalizados

(') Outro (especifique)

20. Se aplicavel, que tipo de teste de desempenho vocé usa para monitorizar a fadiga/recuperagdo?
() Teste submaximo de corrida
() Testes de testes de salto
() Testes de forca
() Testes de agilidade/velocidade no solo
() Protocolo de teste especifico do voleibol

() Outro (especifique)

21. Quando um atleta € identificado como fatigado, como vocé modifica seu treino?
() Prescrever menos sessfes de treinamento
() Modifique a duragdo / intensidade das sess0es prescritas
() Faca recomendac0es ao treinador principal de que a carga de treinamento seja reduzida
() Prescrever sessdes extras de recuperagéo

(') Outro (especifique)

22. Vocé modifica o treino com base apenas nas respostas individuais a fadiga ou também analisa as

tendéncias da equipa?
() Apenas tendéncias individuais
() Uma mistura da equipa e tendéncias individuais

() Apenas tendéncias da equipa



() N&o aplicavel, monitorizo apenas os atletas de forma individual

(') Outro (especifique)

Fonte: adaptado de Taylor et al. (2012).
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