IMPACTO DO PROCESSO DE TREINO SOBRE AS VARIAVEIS DE COMPOSICAO
CORPORAL, DESEMPENHO MOTOR, PSICOLOGICAS E BIOQUIMICA EM
TENISTAS JUVENIS

Orientador: Professor Doutor Jorge dos Santos Proenca Martins

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Lisboa

2019



JULIA ZOCCOLARO DURIGAN

IMPACTO DO PROCESSO DE TREINO SOBRE AS VARIAVEIS DE COMPOSICAO
CORPORAL, DESEMPENHO MOTOR, PSICOLOGICAS E BIOQUIMICA EM
TENISTAS JUVENIS

Tese de Doutoramento defendida em provas publicas na Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias no
dia 4 de dezembro de 2019, perante o Juri, nomeado pelo Despacho de Nomeacdo n° 169/2019, de 7 de junho, com a
seguinte composicao:

Presidente: Doutor Francisco Alberto Arruda Carreiro da Costa — FEFD-ULHT
Arguentes: Doutor Edilson Serpeloni Cyrino — CEFE-UEL/Brasil
Doutor Jo&o Herculano Carvalho — ESEC-UALG
Vogais: Doutor Jorge dos Santos Proenca Martins (Orientador) — FEFD-ULHT
Doutor Luis Fernandes Monteiro — FEFD-ULHT

Doutor Paulo Jorge Rodrigues Cunha — FEFD-ULHT

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

Lisboa
2019



DEDICATORIA

Dedico este trabalho aos meus pais, minha
irma e meu namorado, principalmente pelas
condicdes privilegiadas de vida que sempre
me proporcionaram.



AGRADECIMENTOS

Ao meu orientador, prof. Doutor Jorge Proenca, que desde o inicio de sua orientagdo ndo
mediu esforgos para me atender, além da atengdo constante a “Julia pessoa”, sempre preocupado
com meu bem-estar por estar longe da minha familia.

Ao prof. Doutor Francisco Carreiro da Costa e ao professor Dr. Ronaldo José Nascimento
por oportunizar uma bolsa de estudo de doutoramento na ULHT.

Ao prof. Doutor Edilson Serpeloni Cyrino pelas contribuicbes determinantes e
fundamentais para melhora do estudo.

A secretéria do diretor da faculdade, Amelia Ordonho, sempre atenciosa e disposta a me
auxiliar com os processos burocraticos do doutoramento, e pela amizade construida.

A ULHT pela bolsa de estudo a mim outorgada, sem a qual nio seriam possiveis a
cooperacdo e o intercdmbio com uma universidade europeia.

Aos meus pais, Ricardo e Gina, por me apoiarem e ndo medirem esfor¢os (emocional e
financeiro) em todas as fases da minha vida, principalmente durante o doutoramento.

A minha irm&, Natélia, por me incentivar em todos 0s momentos, e pelas visitas aqui em
Lisboa, as quais me fortaleceram muito para continuar em busca do objetivo desejado.

Ao meu namorado, Levi Carrion, pelo amor e pela confianca, e por sempre estar ao meu
lado, mesmo a distancia, me incentivando e dando forgas para concluir mais essa etapa.

Ao treinador de ténis, Jodo Luis, por dividir as informacdes dos treinos aplicados aos
tenistas, além da amizade e confianca em todos os dias de trabalho.

A0s tenistas e seus respectivos responsaveis, os quais confiaram em meu trabalho, pois
sem eles nada disto teria sido possivel.

As minhas amigas, Andreia Rocha e Mabel, por toda a amizade e carinho nesses anos de

doutoramento, e pelos diversos momentos de reflexdo e partilha de conhecimento.

OBRIGADA!!



RESUMO

Introducdo: Planejar o processo de treinamento é fundamental para melhor compreender as
adaptacOes decorrentes deste processo, o que faz ser importante do modo como o controle das
cargas externas e internas sao realizados, e as possiveis adaptacdes antropométricas, morfoldgicas
e motoras causadas, além da evolucdo no desempenho dos atletas. Objetivo: verificar as
possiveis adaptacdes das variaveis antropométricas e motoras, das fontes e sintomas de estresse e
do estado de humor, bem como a relagéo entre a carga externa de treino (CET) e a carga interna
de treino (CIT) de tenistas juvenis do sexo masculino. Métodos: A amostra incluiu oito tenistas
do sexo masculino de alto rendimento (17,4 = 1,1 anos) durante 10 semanas de treinamento
(CET). A metodologia consistia em avaliacGes pré e pds programa de treino (testes motores —
velocidade, agilidade, saltos verticais e resisténcia de velocidade; e questionarios psicologicos —
DALDA e BRUMS), e avaliacGes semanais da concentracdo de creatina quinase no sangue — CK
e da Percepcdo Subjetiva de Esforco — PSE. Resultados: foram encontradas melhoras
significativas para as varidveis neuromusculares agilidade e salto vertical ‘Squat Jump’ (p = 0,01
e p = 0,02, respectivamente), aumento significativo dos sintomas de estresse (p = 0,00) e piora
significativa (p < 0,05) no estado de humor ap6s as 10 semanas de treinamento, por fim,
observou uma média semanal de escore forte para a PSE (CR-10, entre 5,9 £ 0,2 ¢ 6,5 £ 0,2), e
uma correlacdo muito forte (r = 0,973) entre a concentracdo de CK no sangue e a PSE, afirmando
serem métodos validos para mensurar a intensidade do treino. Conclusdo: os resultados
sugeriram que o treinamento realizado ndo gerou adaptacdes positivas nas caracteristicas
antropomeétricas, no entanto apresentaram melhoras significativas na agilidade e na altura do salto
‘Squat Jump’, € aumento dos sintomas de estresse e queda no estado de humor dos tenistas apds
as semanas de treino, sendo assim capaz de alterar o rendimento dos atletas. Alem disso, as
cargas internas de treino apresentaram elevados valores de concentracdo de CK no sangue e PSE
“forte” e “muito forte” em todo o periodo de treinamento.

Palavras-chave: Carga de treino. Jovens atletas. Ténis. Capacidades fisicas. Creatina quinase.



ABSTRACT

Introduction: Understanding the process of an effective trainingis essential for a better
comprehension about the adjustments from the training. It is important how to evaluate an
external and internal training loads, the resulting changes of the anthropometric, morphological
and motor skills and the progress of the physical performance. Objective: The present study aims
to describe changes in anthropometric components and motor skills, stress source and symptom
and mood states, as well as to the relation between of external training load (ETL) and internal
training load (ITL) in young male tennis players. Methods: Were involved in the study eight
boys, junior tennis players (mean £ SD: age 17.4 + 1.1 year) in 10 weeks of training. The
methodology was based in evaluations before and after the training (tests of motor skills,
velocity, agility, vertical jump and velocity resistance) and psychological questionnaries
(DALDA and BRUMS), and also weekly evaluations of creatine kinase (CK) in the
bloodand the Rate of Perceived Effort (RPE). Results: The results showed no significant
improvements in the anthropometrics variables, body composition, motor skills and
psychological variables. Lastly, was observer a weekly average of a high score to RPE (CR-10,
entre 5.9 + 0.2 e 6.5 £ 0.2), and significant correlation (r = 0.973) between the concentration of
CK and RPE, wich claims to be a validity method of monitoring training. Conclusion: the results
have suggested that training program applied did not generate positive adaptations in
anthropometric variables, however, they are more effective when the agility and height of the
'Squat Jump', the increase in symptoms and the mood of the tennis players after the training
weeks , thus being able to change or the athletes' performance.Although the training loads have
shown high values for concentration of CK in blood and RPE.

Key-words: Training load. Youth athletes. Tennis. Physical capabilities. Creatine Kinase.
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CAPITULO |

1 INTRODUCAO

Estudos sobre o processo de treino em atletas de alto rendimento vém aumentando
consideravelmente nos ultimos anos, fato que ocorre, sobretudo, pela necessidade de informacdes
para o atleta melhorar sua eficiéncia, suportando com melhor rendimento um treinamento
sistematizado em resposta ao extenso calendario esportivo ao qual é submetido anualmente, o que
desafia os treinadores garantir o bom desempenho fisico, técnico e tatico do atleta, maximizando
a qualidade do treino (Murphy, Duffield, Kellett & Reid, 2016), além de identificar quem néo
estd se adaptando ao estresse imposto. No entanto, quando a tematica € com jovens atletas de
modalidades individuais, como é o caso do ténis de campo, estudos sobre o controle da carga de
treino sdo encontrados com menor frequéncia.

Na perspectiva de entender as adaptacGes promovidas no organismo, estudos tém
procurado demonstrar a influéncia do tipo de estimulo realizado (especificidade do treinamento),
da genética e das caracteristicas individuais no organismo dos atletas (Nogueira, Freitas, Miloski,
Cordeiro, Wernek, Nakamura & Bara Filho, 2016), sendo essas consideradas fontes de
informagBes necessarias para 0 planejamento do treinamento (Halson, 2014). Assim, a
monitoracao do volume e da intensidade da sessdo de treino demonstram ser aspectos importantes
para controle da carga de treino, podendo ser descrita através das cargas externa (CET) e interna
(CIT); a CET quantifica a dose, e a CIT a resposta ao treinamento (Bartlett, O’Connor, Pitchford,
Torres-Ronda, & Robertson, 2017; Bourdon, et al., 2017; Wallace, Slattery, Impellizzeri, &
Coutts, 2014).

No entanto, em modalidades individuais, os recursos disponiveis atualmente parecem
limitados para os treinadores descreverem a carga interna em resposta a carga externa, sobretudo
em situagOes de treino (Ojala & Hakkinen, 2013). Ainda assim, a analise individualizada dos
tenistas durante o treino tem despertado a atencdo da comunidade cientifica, uma vez que 0s
autores tém relatado a falta de informacdes sobre as respostas aos treinamentos para capacitar 0s
atletas com tais cargas baseadas em jogos (Reid, Duffield, Minett, Sibte, Murphy & Baker, 2013;
McLaren et a., 2017).

Para a monitoracdo das cargas internas de treino (CIT) a partir de modificacOes

fisiolégicas, tem sido abordado com maior regularidade na literatura a variavel frequéncia
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cardiaca, mas os atrativos tedricos para esse método ndo sdo aparados pela acuréacia e pela
viabilidade de usa-lo durante a prética esportiva do ténis de campo (Murphy, Duffield, Kellett &
Reid, 2013). Em resposta a isso, foi criado o método da Percepc¢do Subjetiva de Esforco (PSE)
com a intencdo de suprir os problemas associados com a mensuragdo da frequéncia cardiaca em
treinamentos e competicbes de modalidades intermitentes (Foster, Daines, Hector, Snyder &
Welsh, 1996). Um fator importante desse método é de a PSE ser reflexo da combinacdo do
estresse fisiologico obtido no momento da avaliagdo em consequéncia da intensidade do treino
intermitente.

Nessa mesma perspectiva, outros métodos de monitoracdo da CIT encontrado
regularmente na literatura sdo os questionarios psicologicos (método subjetivo) devido sua facil
aplicabilidade e baixo custo operacional (Freitas, Nakamura, Miloski, Samulski & Bara-Filho,
2014; Rotta, 2016), e os métodos bioquimicos, devido a maior credibilidade nos resultados
(Heidari et al., 2018; Julian et al., 2017).

Todavia, sabe-se que o processo de treino abrange fatores que influenciam no rendimento
dos atletas, sendo eles: fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos, o que faz do controle da carga de
treino ter grande relevancia na obtencdo de informacdes precisas e objetivas sobre o estado de
treino do atleta (efeitos do treinamento e/ou sobrecargas), condigdes essas importantes para uma

melhor preparacao (Halson, 2014).
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2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

O presente estudo teve como objetivo analisar o impacto do treino sobre um conjunto de
variaveis mediante uma analise integrada das adaptac6es morfoldgicas (massa corporal magra e e
gordura corporal), neuromusculares (velocidade, agilidade, resisténcia de velocidade e poténcia),

psicofisiologicas (PSE), metabdlicas (CK) e psicoldgicas (humor e estresse).

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Analisar o processo de treino de jovens tenistas durante 10 semanas.

-Verificar a influéncia do processo de treino sobre as variaveis de composicdo corporal, de
desempenho motor e psicoldgicas, pré e pos 10 semanas de treinamento.

- Verificar a influéncia do processo de treino sobre as variaveis metabolicas e psicofisioldgicas
semanalmente, durante 10 semanas.

- Comparar e correlacionar as variaveis que quantificam a carga de treino (CK, PSE, magnitude

de treino e volume de treino).

15



3 HIPOTESES

- A pratica continua nos treinos proporcionaria diminuicdo da massa corporal e gordura corporal,
e aumento do indice de fadiga, das fontes e dos sintomas de estresse e piora do estado de humor
dos atletas apds as 10 semanas de treino.

- As variaveis que quantificam a carga interna de treino (Percepc¢éo Subjetiva de Esforco, creatina
quinase e magnitude da carga) apresentariam resultados mais elevados em razdo do volume, da
intensidade e da frequéncia do treino aplicado nas semanas de treinamento.

- Respostas de maior magnitude das cargas internas de treino seriam encontradas nos atletas

expostos a uma maior frequéncia de treinos e jogos durante o periodo de 10 semanas de treino.
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4 REVISAO DA LITERATURA
4.1 TENIS DE CAMPO

4.1.1 Aspectos gerais

O ténis de campo é um esporte popularmente conhecido no mundo com milhares de
participantes envolvidos em nivel recreacional ou competitivo (Pluim, Loeffen, Clarsen, Bahr, &
Verhagen, 2016). Essa modalidade pode ser jogada individualmente (um individuo contra o
outro) e/ou duplas, dependendo do regulamento do torneio. Nos torneios de pontuacdo para
‘ranking’ nacional e internacional geralmente ha disputas de jogos de simples e de duplas numa
mesma categoria, para assim aumentar a chance de os atletas pontuarem e melhorarem a posic¢ao
no ‘ranking’.

Este esporte surgiu na Franca entre o final do século XII e inicio do século XIII conhecido
como ‘Jeu de Paume’ (Jogo de Palma), pois a bola, feita de tiras de 12 enrolada em torno de
corticas, era rebatida contra 0 muro com a palma da méo. A raquete apareceu somente no século
XVI1, invengdo italiana, o que tornou a modalidade menos violenta e mais conhecida no mundo, e
nesse mesmo seculo, com o reinado de Henrique VIII na Inglaterra, a modalidade teve maior
visibilidade por ele ser um admirador e praticante do entdo ja denominado ténis. Em 1913 foi
fundada a Federagéo Internacional de Ténis (ITF) a qual padronizou as regras da modalidade.

No Brasil, o ténis surgiu por intermédio dos imigrantes ingleses no final do século XIX
em S&o Paulo e no Rio de Janeiro. A Confederacdo Brasileira de Ténis (CBT) foi fundada em
1955, e hoje 26 federacdes estaduais estdo devidamente registradas nesse 6rgdo, contando com
mais de 50 mil tenistas filiados (Confederacdo Brasileira de Ténis, 2019). O crescimento da
modalidade pode ter sido influenciado pelo programa “Jogue Ténis na escola” proposto pela
CBT, com supervisao da ITF, programa esse implantado em 2008 em grande parte das escolas de
ensino fundamental, publicas e privadas, de todo o Brasil, com intuito de fomentar a préatica da
modalidade (CBT, 2019), além também do aumento da organizacdo de eventos nacionais e
internacionais no pais, promovendo o0 surgimento de novos talentos, e estabelecendo a
regularidade dos atletas brasileiros em competicdes de alto nivel (Brouwers, Sotiriadou & De
Bosscher, 2015).
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4.1.2 Aspectos motores

No ténis de campo, parece que manter uma alta eficiéncia técnica nos exercicios
intermitentes presentes nos treinamentos é uma caracteristica importante dos tenistas de sucesso
(Ulbricht, Fernandez-Fernandez, Mendez-Villanueva & Ferrauti, 2016). Embora as habilidades
técnicas e taticas sejam consideradas fatores predominantes do desempenho, os atletas também
necessitam de boas condigdes fisicas para melhorar o rendimento esportivo (Fernandez-
Fernandez, Sanz, Sarabia & Moya, 2017).

Ainda, o ténis de campo é caracterizado como uma modalidade intermitente de alta
intensidade com uma combinacdo de demandas aerdbias e anaerdbias. O ténis moderno tem
apresentado aumento na dindmica de jogo, com maior durac¢do dos ‘rallies’, e da intensidade dos
golpes, o que pode ser explicado, devido ao maior equilibrio entre as habilidades técnicas e
taticas dos jogadores (Ulbricht, Fernandez-Fernandez, Mendez-Villanueva & Ferrauti, 2016).

Dependendo de mudltiplos fatores, incluindo o tipo de piso e a caracteristica do atleta
(ofensivo ou defensivo), uma partida de ténis pode ser composta de 300 a 500 esforcos de alta
intensidade distribuidos em periodos curtos (um a 10 s) de pratica efetiva seguido por periodos de
recuperacdo (10 a 20 s entre pontos ou 90 s entre ‘games’ ou 120 s entre ‘sets’) (Fernandez-
Fernandez, Sanz-Rivas & Mendez-Villanueva, 2009), por um periodo relativamente extenso de
tempo total de jogo, sendo duas a quatro horas para tenistas adultos competitivos, e em jovens
tenistas competitivos a duracdo média ¢ de uma hora e meia (Reid & Duffield, 2014). Um ‘rally’
apresenta um tempo médio de trocas de bola de 9,8 s em tenistas adultos competitivos (Gescheit,
Cormack, Reid & Duffield, 2015), ja em tenistas juvenis esses valores diminuem, segundo Klaus,
Brandshaw, Young, O'Brien e Zois (2017), 49% dos pontos do jogo ocorrem em ‘rallies’ com 4,8
trocas de bolas para essa faixa etaria, 0 que equivale em até 6 segundos de duracédo para a disputa
de um ponto.

Em relacdo a esses periodos, Kovacs (2007) afirma que a relacdo entre o tempo efetivo
jogado é de, aproximadamente, 20 a 30% do tempo total de jogo em quadras lentas (saibro), e de
10 a 15% em quadras rapidas (lisonda, carpete ou grama). Ainda esse mesmo autor estima que
85% dos golpes sejam executados em até 2,5 m da posicédo inicial, 10% dos golpes de 2,5 a 4,5
m, e apenas 5% acima de 4,5 m.

Conforme mencionado acima, o ténis de campo é considerado um esporte com multiplas

distancias de ‘sprints’, no qual os jogadores profissionais percorrem aproximadamente quatro
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quildmetros em um jogo oficial (Pereira et al., 2016), e os tenistas juvenis percorrem
aproximadamente trés quildmetros em uma partida 40-50 min (Hoppe, Baumgart, Hilberg,
Freiwald & Wehmeier, 2016). Deste modo, evidencia-se que no ténis de campo capacidades
como aceleracdo, poténcia, resisténcia aerobia, e velocidade tratem de capacidades importantes
exigidas no jogo, além de serem consideradas para o controle de carga durante o treinamento.

Corroborando com essa afirmacdo, Murphy, Duffield, Kellett, Gescheit e Reid (2015)
afirmam que para os tenistas de alto desempenho a melhoria progressiva das capacidades fisicas
ajuda a garantir que os jogadores lidem melhor com o aumento estresse fisico das partidas a
medida que elevem os niveis de competicéo.

Tendo em vista 0 exposto na literatura, considera-se importante que avaliagdes sejam
feitas para controle do treinamento de jovens tenistas, uma vez que existem respostas
psicologicas, fisioldgicas e bioquimicas especificas que podem variar de acordo com o grau de
treinamento, caracteristicas genéticas e nivel do atleta (Millanez et al, 2011).

Entretanto, ressalta-se por fim que o desenvolvimento da capacidade de jogo depende,
entre outros, dos fatores taticos, técnicos e fisicos citados, nos quais o sucesso na modalidade

ocorre ndo da soma, mas sim da interagdo desses fatores.

4.1.3 Aspectos fisioldgicos

Embora o ténis de campo seja composto predominantemente de esfor¢os anaerdbicos
intermitentes, o sistema aerobio tem grande importancia em evitar a fadiga durante o treino e o
jogo, além da grande relevancia na recuperagdo do tenista entre os ‘rallies’, entre os ‘games’ e
entre os ‘sets’ (Baiget, Fernandez-Fernandez, Iglesias & Rodriguez, 2014), devido sua atribuicéo
na fosforilacdo da creatina fosfato e da remocdo do lactato, otimizando o processo recuperativo
do esforgco. Assim, em consequéncia dos padrGes motores que caracterizam a modalidade, os
atletas ficam vulneraveis aos estresses fisico e psicolégico que sdo submetidos frequentemente
(Fernandez-Fernandez, Boullosa, Sanz-Rivas, Abreu, Filaire & Mendez-Villanueva, 2014).

O estresse psicologico pode desempenhar um papel importante durante treinos e
competi¢des, pois o esforgo fisico requer precisdo, motivacdo e controle motor para tomadas de
decisbes ao longo de toda a partida (Brechbuhl, Girard, Millet & Schimmit, 2016). Além disso,
estudos reportam que as exigéncias psicofisiologicas decorrente de treinos e competicdes

refletem nas respostas psicoldgicas (estresse, estado de humor, PSE) e nas respostas fisiologicas
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(lactato sanguineo, frequéncia cardiaca, creatina quinase, cortisol, entre outros) (Ojala &
Hakkinen, 2013). Contudo, a interacdo entre os diferentes componentes do estresse ainda é
desconhecida no ténis, principalmente quando se tratando de jovens atletas (Fernandez-Fernandez
etal., 2014).

Os tenistas juvenis competitivos geralmente competem de 15-25 torneios por ano, 0
equivalente a 50-120 jogos por ano. Este fato demonstra a importancia do conhecimento das
demandas fisicas e fisioldgicas da competi¢cdo com intuito de melhorar efetivamente o processo
de treinamento (Fernandez-Fernandez, Ulbricht & Ferrauti, 2014), principalmente para essa
populacdo. Este fato parece justificAvel, uma vez que o Comité Olimpico Internacional
recomendou 0 monitoramento das demandas energéticas em situacdes de treinos e competicbes
as federacGes internacionais, visto que jovens atletas poderiam estar expostos a um excessivo
estresse psicoldgico (Mountjoy et al., 2014). Deste modo, é importante entender o papel dessas
respostas em ambos os ambientes, pois elas propiciam informacGes valiosas (cargas interna e
externa de treino), permitindo um planejamento do treinamento mais otimizado, além de evitar a
exposicdo continua ao estresse entre atletas em desenvolvimento.

A proteina creatina quinase (CK) vem sendo regularmente utilizada em recentes pesquisas
como indicador de dano muscular causado pela pratica de exercicio fisico (Julian et al., 2017;
Heidari et al., 2018). Deste modo, 0s esportes que apresentam tempo total de jogo muito longo
intercalado com esfor¢os de alta intensidade em curto espaco de tempo requerem de um
suprimento continuo de ATP (Simpson, Helm, Saez & Smith, 2017). Para Baird, Graham, Baker
e Bisckerstaff (2012) a CK é um eficiente sinalizador de estresse muscular em razdo da boa
correlagdo com o tipo e a intensidade do esforco, devido a sua rapida liberacdo na corrente
sanguinea em situacGes exaustivas. Além disso, esses mesmos autores afirmam que a CK tem
funcdo de regular as concentracdes de ADP e ATP no organismo, evidenciando papel
fundamental na formacéo de energia para as células musculares.

Em vista disto, € possivel afirmar que as caracteristicas metabolicas predominantes no
ténis de campo podem variar significativamente em cada atleta dependendo de diferentes fatores
(nivel do atleta, tipo de esforco, fatores genéticos e ambientais), o que faz do controle
individualizado dessas caracteristicas importantes para a melhora do desempenho de cada tenista.
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4.2 PROCESSO DE MONITORACAO E CONTROLE DO TREINO

Proenca aborda, desde 1982, a necessidade do controle da carga de treino como meio de
melhorar a qualidade do rendimento do atleta, e também de enaltecer e incrementar a quantidade
de informacgdes disponiveis no campo prético, todavia, apesar de essa ser uma afirmacgéo classica
do século passado, ela se mantém conivente com metodologias atuais de controle de treino.

Ha inumeras razdes do porqué o monitoramento da carga de treino ter evidenciado uma
aprovagdo cientifica moderna para entendimento das respostas aos treinamentos de atletas
(Halson, 2014). De maneira geral, a monitoracdo da carga de treino pode fornecer uma
explicacdo cientifica mais fidedigna para as possiveis razbes de mudancas no estado de
treinamento (McLaren et al., 2017), além de minimizar os riscos de lesbes relacionadas a
sobrecarga de treino dos atletas.

A rigorosa trajetoria para um atleta finalmente alcancar o auge da exceléncia esportiva
requer dedicacao excepcional e um nivel Unico de talento. Nesse sentido, para que o processo de
preparacdo dos atletas modernos seja considerado eficiente, sdo necessarios a monitoracdo e o
controle dos treinos, permitindo estabelecer relacdo entre os treinadores e os atletas. Para
Fernandez-Fernandez, Ulbricht e Ferrauti (2014), quando os atletas estdo envolvidos na
monitoracao do treino, o0 empenho e a autoconfianca deles podem aumentar. No entanto, embora
acredita-se que ha beneficios no processo de treino com a comunicacao entre a equipe técnica e o
atleta, nem todos os profissionais do esporte estdo engajados em monitorar os treinos (Halson,
2014). Para alguns profissionais do ténis responsaveis pelo treinamento, esta falta de
comprometimento pode ser a razdo principal por ndo incluirem um sistema de monitoramento nos
treinos regularmente. Apesar disso, recentes estudos tém indicado, de maneira geral, que a
monitoracdo e o controle do treino otimizam o processo da preparacdo proporcionando um
melhor rendimento dos atletas em jogos e competi¢cGes (Murphy, Duffield, Kellett & Reid, 2014;
Halson, 2014; Murphy, Duffield, Kellett, Gescheit & Reid, 2015; Impellizzeri, Marcora &
Coultts, 2019).

Considerando os métodos de monitoragdo e controle do treino, é importante ter atengéo as
particularidades especificas da modalidade para selecdo das avaliacbes a serem aplicadas, uma
vez que os resultados sdo condicionados por diferentes sistemas funcionais e exigem adaptagdes
especificas em virtude da modalidade praticada, sendo apoio para outros estudos na ciéncia do

esporte.
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A avaliacdo pode se diferenciar em procedimentos simples ou em baterias de testes
complexas, o que faz sempre necessario considerar os critérios especificos de aplicabilidade
(validade, reprodutibilidade e objetividade), aumentando assim a transparéncia dos resultados
(Singh, 2014). Testes de laboratorio e de campo, apesar de apresentarem diferencas entre si,
demonstram ser métodos complementares e fundamentais que caracterizam os perfis de atletas, e
quantificam o processo de adaptacdo e eficacia do treino (Ferrautti, Kinner & Fernandez-
Fernandez, 2011). Esses mesmos autores afirmam que enquanto os testes de laboratério séo
usados para avaliar as caracteristicas béasicas de desempenho na maioria das modalidades
individuais, os testes de campo sdo mais adequados para avaliacdo das demandas fisicas,
fisioldgicas e bioquimicas nos esportes intermitentes, como o ténis de campo, sendo essas
exigéncias dificeis de se replicarem no teste de laboratorio.

Ainda nesse esporte, estudos vém sendo conduzidos com diversos tipos de atletas (nivel
de treinamento, sexo, idade, entre outras caracteristicas), usando diferentes protocolos de testes
com o objetivo de identificar os principais fatores que influenciam o desempenho. Entretanto, as
aplicacdes bem-sucedidas desses sistemas de monitoramento dependem de medidas validas e
confiaveis de cargas internas e externas de treino (Murphy, Duffield, Kellett, & Reid, 2014).

Apesar dos conflitos entre a comunidade cientifica em relacdo as caracteristicas mais
importantes do desempenho e as avaliacbes mais Uteis para o ténis de campo, diversos testes vém
sendo utilizados e recomendados nas tltimas décadas, estando eles abaixo discriminados.

Dentre as estratégias adotadas para melhor analisar o desempenho motor de tenistas
destaca-se o salto vertical para avaliar a for¢a explosiva de membro inferior, devido sua
similaridade na dindmica dos movimentos especificos da modalidade (Fernandez-Fernandez,
Ulbricht & Ferrauti, 2014). Além da forte correlacdo que essa variavel apresenta com 0s ‘sprints’
que acontecem nos treinos e jogos (de cinco a 15 m) (Pereira, Nakamura, Jesus, Vieira, Misuta,
Barros & Moura, 2016) destacando a importancia da for¢ca muscular e da poténcia de membro
inferior na execucdo de movimentos explosivos exigido no ténis de campo. Nesse sentido, devido
sua alta reprodutibilidade, o teste de velocidade linear de 20 m (‘sprint’ de 20 m), com medi¢ao
parcial dos cinco e dos 10 m, é frequentemente utilizado como medida padrdo para verificar a
aceleracdo e a velocidade linear (Fernandez-Fernandez, Ulbricht & Ferrauti, 2014). Esses
mesmos autores afirmam que, embora a distancia de cinco e 10 m serem exigidas com maior

frequéncia nos jogos, a avaliacdo da velocidade linear de 20 m pode ser mais informativa, por
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esse motivo pode ser o método mais utilizado pelas federacbes nacionais para andlise da
velocidade em tenistas, e quando realizado com ceélulas fotoelétricas, h4 maior precisdo e
confiabilidade nos resultados quando comparado com métodos mais simples.

Uma varidvel motora que é bastante avaliada em modalidades intermitentes é a agilidade.
Para Satter e Sajber (2015), a agilidade é uma importante habilidade fisica existente na maioria
dos esportes onde ha exigéncias de mudancas rapidas de direcdo pré-planejadas e/ou nao pré-
planejadas.

Recentes pesquisas demonstraram que o teste de ‘sprint’ linear ¢ o de agilidade
apresentam uma relacdo estatistica limitada em atletas, consideradas habilidades distintas e
separadas entre si, tendo que ser treinadas separadamente (Young, Dawson & Henry, 2015). Ou
seja, qualquer teste que inclui um deslocamento linear longo pode, em Gltima analise, mascarar o
real desempenho de mudanca de direcéo (agilidade) do atleta (Nimphius, Callaghan, Bezodis &
Lockie, 2018).

Variedades de testes que medem as habilidades de mudanca de direcdo em curto espaco
de tempo sdo aplicados em diferentes modalidades, podendo ser colocados em préatica também no
ténis de campo (Fernandez-Fernandez, Ulbricht & Ferrauti, 2014). Os testes de agilidade que
vém sendo considerados mais validos para esportes intermitentes sdo, o ‘5-0-5 test', ‘Illinois test’,
‘T-test’, ‘Pro-agility shuttle’, ‘L-run’ (Nimphius, Callaghan, Bezodis & Lockie, 2018). No ténis
de campo, um teste de agilidade que vem sendo aplicado frequentemente pela Federacédo
Internacional de Ténis € o teste do hexagono, no entanto ha pouca consisténcia cientifica de sua
relacdo com outros testes de agilidade ja validados no esporte.

Ulbricht, Fernandez-Fernandez e Ferrauti (2013) aplicaram testes para avaliar as
habilidades motoras agilidade e velocidade em tenistas. Testes estes que exigem de
deslocamentos especificos do ténis, 0 que aumenta a precisdo dos resultados para tais variaveis
no desempenho do atleta. Nessa perspectiva, o ‘T-test” de agilidade vem sendo encontrado com
maior frequéncia nas pesquisas com tenistas, pois avalia deslocamentos para frente, para tras e
para os lados, frequentes no ténis de campo (Aoki, Demura, Nakada & Kitabayashi, 2018).
Dentre as diferentes estratégias adotadas para avaliar a agilidade (capacidade de mudanca de
direcdo) destaca-se o teste aplicado na investigacdo de Sekulic, Uljevic, Peric, Spasic, Kondric

(2017), cujo estudo aplicou o ‘T-test’ com a utilizagdo da raquete durante o deslocamento, e foi
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obtida uma alta correlacdo com o ‘T-test’, demonstrando alta fiabilidade e validade do mesmo no
ténis de campo.

Outra varidvel importante de ser avaliada nas modalidades intermitentes é a resisténcia
anaerobia, no entanto a dificuldade em medir a producdo anaerdbia de ATP fora do ambiente de
laboratdrio fez com que diversos métodos anaerobios indiretos de ressintese de ATP fossem
desenvolvidos (Fernandez-Fernandez, Ulbricht & Ferrauti, 2014). A abordagem mais especifica e
valida para testes anaerobios consiste nas medidas de ‘sprints’ repetidos (Young, Dawson &
Henry, 2015), a qual é usualmente determinada por protocolos de deslocamentos curtos de
‘sprints’ repetidos intercalados com periodos de recuperacdo (Girard, Mendez-Villanueva &
Bishop, 2011). Neste contexto, os mesmos autores afirmam que a avaliagdo dos ‘sprints’
repetidos fornecem informacgdes gerais de desempenho do teste (tempo e velocidade do
deslocamento, média dos tempos dos ‘sprints’, melhor tempo de ‘sprint”), além da porcentagem
de declinio do rendimento em cada ‘sprint’, viabilizando o célculo do indice de fadiga do atleta.

No ténis de campo, a aplicagdo do método de ‘sprints’ repetidos para avaliar a resisténcia
anaerdbia € escassa na literatura, no entanto, o teste mais recomendado para tal modalidade é de
10 'sprints’ de 20 m de distancia, com intervalo de 20 s entre cada ‘sprint’ (Reid & Duffield,
2014). De maneira similar, Ulbricht, Fernandez-Fernandez & Ferrauti, (2015), conduziram um
teste mais especifico para o ténis de campo, incluindo 10 ‘sprints’ de 20 m cada, “vai e vem”,
com intervalo de recuperagdo entre cada “vai e vem” de 20 s, apresentando como principais
medidas de desempenho o tempo médio e a queda do percentual dos deslocamentos. Deste modo,
dado que ‘sprints’ de 20 m possam ser considerados praticos e eficientes para avaliar a
capacidade anaerdbia de um tenista, a presente pesquisa optou por aplicar o teste proposto por
Impellizzeri et al. (2008) de ‘sprints’ repetidos, por ja ser um teste validado em modalidades

intermitente e por ser muito semelhante aos sugeridos em investigagdes com esta populacéo.

4.3 CARGA EXTERNA DE TREINO (CET) vs CARGA INTERNA DE TREINO (CIT)

Ao monitorar a carga de treinamento, as unidades de carga podem ser consideradas
externas ou internas (Halson, 2014). Tradicionalmente, a carga externa tem sido a base da
maioria dos sistemas de monitoramento, a qual é definida como o trabalho realizado pelo atleta,
medido independentemente de suas caracteristicas internas (Wallace, Slattery & Coultts, 2014).

Embora a carga externa seja importante para entender o trabalho concluido e as capacidades
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fisicas dos atletas, a carga interna ou o estresse fisiologico e psicoldgico impostos também séo
criticos para determinar as cargas impostas e a subsequente adaptacdo ao treinamento (Halson,
2014). Nesse sentido, como as cargas externas e internas tém competéncia para perceber e
quantificar a carga que o atleta foi submetido, a combinagdo de ambas pode ser importante para o

monitoramento do processo de treino, com possibilidade de revelar fadiga ou ndo do atleta.

4.3.1 Métodos de monitoracdo da CET

4.3.1.1 Avaliacdo motora

Sabe-se que a avaliagdo motora é fundamental para determinar as componentes do
treinamento que necessitam ser favorecidas numa dada modalidade esportiva. Aoki et al. (2017)
afirma de a avaliacdo motora ser um fator importante para o desenvolvimento do atleta, ajudando
a potencializar ao méaximo suas habilidades. Nesse sentido, faz-se possivel assegurar que os testes
motores tém como objetivo principal avaliar o desempenho dos atletas em determinadas
capacidades motoras, possibilitando verificar o nivel de condicionamento, e possiveis mudangas
induzidas em consequéncia do treinamento.

Esses testes estdo relacionados com estimulos neurofisioldgicos e morfolégicos que o
sistema musculoesquelético recebe durante a pratica do exercicio motor, por isso a importancia
da aplicabilidade de testes com padrdes motores mais proximos da realidade da modalidade e no
préprio ambiente da prética esportiva (Marcora, 2009).

Os testes motores de velocidade, agilidade e forca de membros inferiores sdo aplicados
com maior regularidade por treinadores para controle e analise do rendimento esportivo nas
diferentes modalidades esportivas (Halson, 2014; Horta, Bara-Filho, Miranda, Coimbra, &
Werneck, 2017; Nimphius, Callaghan, Bezodis & Lockie, 2018). Além de serem métodos
fidedignos de avaliacdo motora em atletas, sdo também de fécil aplicabilidade, e ndo apresentam
exigéncias fisicas que possam interferir na fadiga muscular de maneira que influencie no declinio
gradual da capacidade do musculo se excitar (contragdo muscular).

Nesse sentido, algumas literaturas reforcam essas afirmagdes, como € o caso do estudo de
Murphy, Duffield, Kellett e Reid (2016), os quais procuraram verificar a influéncia das cargas de
treino sobre as variaveis motoras de jovens tenistas profissionais (idade de 17 = 1,3 anos). As

varidveis avaliadas para esse controle foram: poténcia de membros inferiores, velocidade,

25



agilidade, resisténcia aerébia e resisténcia de velocidade. Os autores relataram adaptagdes
negativas para todas as variaveis, referentes as 4 semanas de treinamento, e justificaram esses
resultados devido a sobrecarga e a fadiga no inicio da preparacdo. Resultado que confirma a
influéncia da CET no desempenho motor de atletas que estdo sujeitos a um determinado tipo de
esforco numa determinada intensidade.

Porém, apesar da avaliacdo motora ser um fator importante para o controle da CET, ela
ndo reporta as influéncias fisioldgicas, psicoldgicas e bioquimicas, que o tipo de esfor¢o induz
nos atletas. Em razdo disso, é importante a quantificacdo da carga interna de treino em jovens
tenistas a partir de métodos fisiologicos, psicoldgicos e bioquimicos, em complemento com a

avaliacdo motora, para controle do treinamento.

4.3.2 Métodos de monitoracdo da CIT

4.3.2.1 Percepcdo Subijetiva de Esforco (PSE)

Atualmente a PSE é um dos meios mais comuns de avaliar a carga interna, a qual baseia-

se na no¢do de que um atleta pode monitorar seu estresse fisioldgico durante o exercicio, além de
fornecer informacgdes retrospectivas sobre o esforco percebido apds o treinamento ou a
competicdo (Halson, 2014).

Gunnar Borg foi um dos primeiros pesquisadores a utilizar um instrumento subjetivo para
avaliar a intensidade do esfor¢o. Foram desenvolvidas diversas escalas, juntamente com outros
autores, e as nomearam de acordo com a quantidade de descritores numéricos. No entanto, a falta
de consenso na literatura e a ampla utilizacdo da PSE como indicador da intensidade do exercicio
motivaram Foster et al. (2001) a desenvolver um sistema de quantificacdo da CIT, conhecido
como método da PSE da sessdo, sendo considerado um marcador global da intensidade do
treinamento, propiciando o monitoramento individualizado ou coletivo dos atletas. Esse método
elaborado por Foster e colaboradores consiste na multiplicacdo do escore da escala de percepgéo
de esforco (CR 10) pela duracdo da sessdo. O resultado dessa multiplicacdo representa a
magnitude da carga interna, expressa em unidades arbitrarias (U.A.) (Milanez, Pedro, Moreira,
Boullosa, Salle-Neto & Nakamura, 2011).

A PSE é considerada uma medida psicofisioldgica, percepcdo e sensacdo, a qual integra

maultiplos sinais aferentes, principalmente dos musculos cardiaco, esquelético e respiratorio, que
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informariam o sistema nervoso central (SNC) sobre as condi¢bes metabolicas do individuo, e, a
partir dai, essas informacdes aferentes seriam interpretadas pelo SNC, influenciando a construcao
da PSE (Noakes, 1998).

Anos seguintes, alguns artigos sobre esse modelo integrativo de ‘feedback’ foram
publicados no British Journal of Sports Medicine (Noakes, St Clair Gibson & Lambert, 2005).
Esse modelo integrativo sugeriu que a regulacdo da PSE fosse dependente de vias aferentes,
provenientes de varios 6rgdos e sistemas. Este paradigma teve como principio a interpretacdo
consciente, na qual o proprio individuo regulava a intensidade do esforco ou o tempo que
suportava uma intensidade pré-fixada.

Mais recentemente, critérios funcionais foram incorporados a essa definicdo (Tannath,
Black, Cameron, Quinn & Coutts, 2013; Gomes, Moreira, Lodo, Capitani & Aoki, 2015;
Matzenbacher, Pasquarelli, Rabelo, Dourado, Rossi & Stanganelli, 2016; Haddad, Stylianides,
Djaoui, Dellal & Chamari, 2017). Considerando a validade e a reprodutibilidade da utilizagdo da
PSE para quantificar a carga da sessdo de treino em atletas de modalidades intermitentes, a
determinacdo dessa varidvel combinada com outras para obtencdo da CIT, como duracdo da
sessdo de treino, lactato sanguineo, cortisol, creatina quinase, variabilidade da frequéncia
cardiaca, consiste em um grande desafio para a comunidade cientifica atual.

No entanto, informacgdes sobre a PSE como meio de quantificar a carga da sessdo de
treino (intensidade) parecem ser bastante relevantes a medida em que este método seja uma

alternativa valida de monitoragdo da CIT (Gomes et al., 2015).

4.3.2.2 Avaliacdo psicol6gica

Os questionarios sdo métodos subjetivos relativamente simples e de baixo custo, que
determinam as respostas subsequentes ao exercicio fisico realizado, os quais, segundo Borresen e
Lambert (2008), devem ser corroborados com resultados fisiologicos para sua maior consisténcia.

Muitos sdo os questionarios que vém sendo encontrados na literatura, assim como vém
sendo utilizados em programas de esporte de alto rendimento. Isso inclui ‘Profile of Mood States’
(POMS) (Morgan, Brown, Raglin, O'Connor & Ellickson, 1987), ‘Brunel Mood Scale’
(BRUMS) (Rohlfs, Carvalho, Rotta & Krebs, 2004), ‘Recovery-Stress Questionnaire for
Athletes’ (REST-Q Sport) (Kellmann & Kallus, 2000), ‘Daily Analysis of Life Demands for
Athletes” (DALDA) (Rushall, 1990), e ‘Total Quality Recovery Scale’ (TQR) (Kentta &
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Hassmen, 1998). No presente estudo foram usados dois dos cinco questionarios apresentados

acima como métodos de monitoracdo da carga interna de treino, sendo eles DALDA e BRUMS.

4.3.2.2.1 "Daily Analysis of Demands in Athletes” - DALDA

O treinamento esportivo, é um processo realizado a longo prazo, devendo ser estruturado
e avaliado, de modo a garantir uma progressao gradual desejada aos atletas com vista no Alto
Rendimento (Cunha, 2017). No entanto, quando a distribuicdo das cargas de treinamento néo sao
elaboradas de maneira adequada as consequéncias podem resultar na reducdo temporaria
(‘overreaching’) ou, em casos severos, na reducdo a longo a longo prazo (‘overtraing’) no
rendimento dos atletas, acarretando, portanto, em alteracdes dos indicadores funcionais e
psicologicos (Meeusen et al., 2013).

Nessa perspectiva, Rushall (1990) desenvolveu o questionario psicolégico DALDA, o
qual tem sido frequentemente utilizado em estudos associados ao monitoramento do treinamento
de atletas com finalidade de verificar seus niveis de fadiga e de estresse, devido a grande
sensibilidade desse questionario no sentido da manipulacdo das cargas de treino. O DALDA foi
adaptado e validado para lingua portuguesa em 2009, por Moreira e Cavazzoni.

O questionario DALDA é composto por medidas auto reportadas que avaliam o estado de
estresse (fontes e sintomas) dos atletas, contribuindo para uma melhora desses fatores quando
relacionados ao desempenho esportivo. As respostas para esse questionario sdo classificadas
entre normal, pior que normal, e melhor que normal, no entanto, para Nassi, Ferrauti, Meyer,
Pfeiffer e Kellmann (2017), quando ha o frequente aumento das respostas pior que normal, €
possivel que o atleta esteja sofrendo de estresse e, consequentemente, seu rendimento esteja
sendo restringido. Nesse sentido, Saw, Main e Gastin (2016), em sua revisdo sistematica,
compararam a monitoracdo de medidas subjetivas e objetivas para as fontes e os sintomas de
estresse, reportando alta associacdo entre os sintomas de estresse obtidos por meio do
questionario DALDA com a ‘performance’ permanente do atleta. Observando essas situagoes, foi
pertinente afirmar que a vantagem em usar 0 DALDA consistiu na observagdo das influéncias e
fontes que o estresse tem no esporte e fora dele.

Gomes et al. (2013) confirmaram em seu estudo com jovens tenistas, que em cinco
semanas de treino com variagdo nas intensidades das cargas alternado com periodos

regenerativos, o questiondrio DALDA demonstrou sensibilidade em relagdo as alteragdes nas
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cargas de treinamento. Isso foi referenciado no estudo de Moreira et al. (2010), que evidenciaram
a associacdo entre a carga externa de treino dos atletas com as fontes e sintomas, e a tolerancia ao
estresse.

Assim, o questiondrio DALDA mostra-se Util para 0 monitoramento das fontes e sintomas
de estresse, e distincdo das sindromes provocadas por ele, alem do acompanhamento da

recuperacdo em atletas de ténis.

4.3.2.2.2 Questionario ‘Brunel Mood Scale’ (BRUMS)

Dentre os meios de avaliagdo psicologica, o POMS (‘Profile of Mood States’) & um dos
mais conhecidos e empregados para avaliar estados emocionais e dados subjetivos acerca dos
sentimentos, afetos e humor, em individuos atletas ou ndo. Inicialmente, esse questionario foi
direcionado a pacientes psiquiatricos, no entanto, o psicélogo Willian Morgan, na década de 80,
foi responsavel pelos primeiros estudos com aplicagdo do POMS em atletas. Esse autor
demonstrou que 0 aumento da carga externa de treino induzia a alteracdes no estado de humor,
refletidas pelo aumento dos escores dos estados de tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusao, e
diminuicdo do estado de humor de vigor, além de assegurar que tais alteracGes podiam levar a
diminuigéo do rendimento esportivo, e a lesdes musculares.

No entanto, o questionario de BRUMS foi revisado e reduzido do questionario de POMS
por Terry, Lane e Forgaty (2003), sendo utilizado para medir os seis estados de humor entre
populacdes de adolescentes e adultos, e mais tarde sendo traduzido e validado em atletas
brasileiros, demonstrando ser fidedigno no estabelecimento dos perfis de humor nas categorias
jovens e adultas, momentos antes e depois de treinos e jogos (Rohlfs, Rotta, Luft, Andrade, Krebs
e Carvalho, 2008).

Desde 2004, esse questionario é frequentemente encontrado em diversos estudos com
jovens atletas, inclusive no ténis (Rotta, 2016), mostrando fidedignidade em medir estados de
humor alterados, sendo essas alteracBes consideradas provenientes de variaveis emocionais
momentaneas, e excesso de treinamento esportivo Rohlfs et al., 2008).

A escala de BRUMS apresenta 24 indicadores simples que representam o estado de
humor de individuos atletas, divididos em seis subescalas do POMS, sendo eles: fadiga,

depressdo, raiva, vigor, confusdo mental e tensdo. A diferenca entre eles é que cada subescala
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contém apenas 4 itens para cada fator descrito, sendo que a soma das respostas de cada subescala
permite um escore que varia de 0 a 16.

O questionario de BRUMS leva cerca de 1 a 2 minutos para ser respondido, o que facilita
o trabalho de avaliagdo em atletas (Rohlfs et al., 2004). Da mesma forma que no teste POMS,
cinco dos fatores indicadores de humor (tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusdo mental)
representam estados de humor negativos e somente um, o fator vigor caracteriza um aspecto
positivo de humor, relacionando-se normalmente aos outros cinco fatores de maneira inversa.

Quando comparado os fatores que sdo analisados pela escala de BRUMS em atletas, nota-
Se gue 0s mais experientes possuem uma maior persisténcia nos objetivos a serem alcancados, e
consisténcia psicoldgica durante os treinamentos e as competicdes, ou seja, 0s atletas mais novos
apresentam maiores distarbios de humor quando comparados aos mais experientes (Rotta, Rohlfs
& Oliveira, 2014), e, quando analisadas as caracteristicas da modalidade, Cunha (2017) afirmam
que os atletas de modalidades individuais apresentam maior treinabilidade e concentracéo,
porém, menor desempenho quando sob pressdo, apresentando uma maior auto cobranca quando
comparado aos atletas de modalidades coletivas. Com base nessas afirmacdes é possivel
considerar a monitoracdo importante para todas as modalidades e faixas etarias de atletas (Rotta,
2016), principalmente para jovens atletas de alto rendimento de modalidades individuais.

4.3.2.3 Avaliacdo bioguimica

Avaliacdo bioguimica no esporte estabelece niveis de esforcos e alteracbes musculares
que a pratica esportiva induz ao organismo do atleta por meio de andlises sanguineas. Zoppi et al.
(2003) alegam que os marcadores sanguineos devem ser vistos e compreendidos como uma
forma de refinar a qualidade da avaliacdo que o fisiologista pretende mediante seus atletas.

Essa avaliagdo permite identificar acontecimentos de interesse para fisiologistas do
esporte, permitindo que o mesmo discuta e sugira ajustes na distribuicdo das cargas de
treinamento e jogos, e também no modo de recuperacdo proposto.

Um dos marcadores que ganha destaque neste sentido é a enzima Creatina Quinase (CK),
marcador de lesdo muscular bastante aplicado no esporte de alto rendimento (Gescheit, Cormack,
Reid & Duffield, 2015; Russel, Sparks, Northeast, Bracken & Kilduff, 2016; Inman, Rennie,
Watsford, Gibbs, Green & Spurrs, 2018). Vale destacar, por fim, que a aplicabilidade destes
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marcadores sanguineos se da quando contextualizada ao ambiente de trabalho, ou seja, feita em

conjunto com demais marcadores indiretos, como por exemplo, volume e carga de treinamento.
Partindo da importancia e aplicabilidade da mensuracdo de CK no sangue para

quantificacdo dos danos musculares causados pelo nivel de esfor¢o em atletas, o presente estudo

utilizou essa enzima como uma das variaveis para controle da carga externa de treino.

4.3.2.3.1 Creatina Quinase (CK)

A CK é uma enzima constituida de um dimero, composto de duas subunidades de
polipeptideos (M — muscular; B — cerebral), com massa molecular de 43 kDa cada. Essas
subunidades permitem a formacéo de trés tipos especificos de isoenzimas: CK-BB ou CK-1; CK-
MB ou CK-2; CK-MM ou CK-3 (Baird, Graham, Baker & Bisckerstaff, 2012). A relacdo das
subunidades com os valores de CK variam de acordo com o tipo de musculatura
predominantemente envolvida (estriado cardiaco ou estriado esquelético), ou com o orgdo
envolvido (cérebro).

A juncdo dos trés tipos de isoenzimas representam a chamada CK total, no entanto a CK-
1 ¢é especifica do tecido cerebral e se apresenta elevada no sangue em caso de lesdo cerebral, e
durante a vida fetal; a CK-2 é especifica do musculo cardiaco e encontra-se elevada no sangue
qguando héa infarto agudo do miocardio; a CK-3 é encontrada especificamente nas miofibrilas
localizadas na estrutura da linha-M no musculo esquelético (Brancaccio, Lippi & Maffulli, 2010).
Em adolescentes e adultos, a CK total é formada predominantemente pela CK-3 oriunda do
musculo esquelético e se apresenta elevada no sangue no caso de danos do musculo esquelético
(Brancaccio, Lippi & Maffulli, 2010). Essas afirmagdes podem ser observadas na figura abaixo
(figura 1) retirada do livro de Burtis e Ashwood (2001).

31



CK Activity

(U/g Wet CK-3 CK-2
Tissue Weight) (%) (%) CK-1 (%)

Skeletal muscle 2500 98.9 ] 0.06

Rectus abdominis 98 &

Pectoralis major 100 0

Gastrocnemius 100 0
Brain D55 0 2.7 97.3
Heart 473 78.7 20.0 1:3

Left ventricle 54 .+ 6 41 = 7

Papillary muscle 52 + 4 46 * 5

Figura 1. Padrdes de concentracdo das isoenzimas nos tecidos do corpo humano.
Fonte: Burtis & Ashwood: Fundamentals of Clinical Chemistry, 2001.

A funcdo da CK no organismo é regular as concentrac@es de adenosina difosfato (ADP) e
adenosina trifosfato (ATP), apresentando papel fundamental na formacdo de energia para as
celulas musculares, visto ser a enzima intramuscular responsavel por manter niveis de ATP
durante a contracdo muscular (Baird, Graham, Baker & Bisckerstaff, 2012).

A CK é uma enzima que forma ou quebra a creatina fosfato (CP), ou seja, se ha alta
concentracdo de ATP, ela forma CP; se ha alta concentracdo de ADP, ela quebra CP para
ressintese de ATP. Em outras palavras, quando a musculatura esta executando esforcos de alta
intensidade, o ATP comeca a ser consumido (quebrado) no inicio do exercicio, e as
concentragoes de “ADP + Pi” aumentam, ativando a CK para quebra da creatina fosfato em
creatina + Pi, liberando a energia para ressintese de ATP.

Nesse sentido, a avaliacdo dos niveis de CK no sangue permite demonstrar, através do
valor das concentracdes de proteinas sanguineas, 0s danos musculares causados em consequéncia
do estresse muscular que o exercicio motor extenuante provocou no organismo (Baird, Graham,
Baker & Bisckerstaff, 2012).

A atividade da enzima proteolitica intracelular pode aumentar e promover a degradacéao
da proteina muscular, aumentando assim a permeabilidade das células, permitindo que algum
conteddo intracelular (enzimas, proteinas e fragmentos de proteinas) extravase na corrente
sanguinea, apresentando ser um indicador de dano tecidual e regeneracéo celular (Kristjansson et

al., 2016). Partindo desse mesmo principio, Brancaccio, Lippi e Maffulli (2010) alegaram que o
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aumento da permeabilidade da membrana celular permite o extravasamento dessas proteinas para
o sistema linfatico, aumentando seus niveis séricos na corrente sanguinea

Apesar dessas afirmacgdes, explanacdes que envolvem exercicios que provocam danos
musculares ainda ndo estdo tdo claros na literatura. No entanto, a teoria mais aceitavel envolve a
alta tensdo mecanica exercida na miofibrila durante a contracdo excéntrica, e mudancas
metabolicas impostas pelo exercicio que levam a perda da homeostase celular, devido a alta
concentracdo intracelular de ions de célcio (Torres, Ribeiro, Duarte & Cabri, 2012).

Nessa perspectiva, como o presente estudo teve como principio bésico quantificar os
valores de concentracdo de CK em resposta ao dano muscular pos treinamento em jovens atletas,
isentos de doencas cronicas e/ou problemas neurolégicos, a subunidade levada em consideracéo

foi a isoenzima CK-MM.

4.3.2.3.2 CK e esfor¢o motor

A CK é uma das proteinas mais estudadas para controle do dano muscular causado pelo
exercicio, além de ser um eficiente sinalizador de estresse muscular em razdo da boa correlacédo
com o tipo e com a intensidade do esforco, devido a sua répida liberagdo na corrente sanguinea
em situacOes exaustivas (Baird, Graham, Baker & Bisckerstaff, 2012). Cheivion et al. (2004)
estudaram diferentes enzimas e proteinas relacionadas a lesdo muscular e seus extravasamentos
na corrente sanguinea, e concluiram que a CK plasmatica demonstrou ser o melhor indicador de
danos no tecido muscular para exercicios de alta intensidade, 0 mesmo é confirmado por Heidari
et al. (2018) da enzima CK ser um importante indicador de danos muscular po6s esforco.
Complementando estas recentes afirmacdes, Julian et al. (2017) asseguraram em sua pesquisa, a
grande relevancia da avaliacdo da concentracdo da CK na corrente sanguinea para a monitoracdo
das cargas de treino em atletas competitivos, principalmente por ser um método invasivo e de alta
precisao.

E sabido que as respostas dos atletas aos valores de CK no sangue estdo relacionados as
cargas de treinamento que esses sdo submetidos diariamente (Brancaccio, Lippi & Maffulli,
2010), além também dos fatores bioldgicos e ambientais que eles estdo sujeitos, sendo eles: sexo,
faixa etaria, raca, quantidade de massa muscular, genética, nivel de jogo, periodo do dia (manha,

tarde, noite), estrutura fisica do local de treino, e temperatura ambiente. Fazendo assim de a
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necessidade da carga de treinamento ser considerada e analisada junto com os valores de CK,
para uma melhor interpretacao dos resultados.

Brancaccio, Lippi e Maffulli (2010) afirmam que, quanto mais intenso e duradouro for o
esforco, maior serd a quantidade de microtraumas musculares no organismo do atleta e,
consequentemente, maior serd a concentracdo de CK no plasma sanguineo, devido ao
extravasamento da enzima CK para o meio extracelular. Informacdo essa que vai de acordo com
0 encontrado no estudo de Mougios (2007), o qual comparou os niveis de concentracdo de CK de
atletas com néo atletas, e encontrou resultados que afirmaram dos atletas de alto rendimento
apresentarem valores de CK basal mais elevados do que os ndo atletas, devido a alta carga
energética, mecanica, mental e emocional que o esporte competitivo impde a eles diariamente,
além também da maior quantidade de massa muscular.

Partindo desse preceito, no estudo de Ziemann et al. (2013) com tenistas juvenis da
categoria 16 anos masculino da Pol6nia, foi obtido um valor médio basal da concentragdo de CK
no sangue dos atletas de 235 + 37 U/L.

Dessa forma, o monitoramento das concentracdes de CK tem sido utilizado para
determinar a magnitude da exigéncia fisica imposta ao sistema musculo esquelético em
decorréncia de contracOes excéntricas (Serrdo et al., 2003), das diferentes modalidades
esportivas, e também do estado crénico de treinamento dos atletas (Brancaccio, Lippi & Maffulli,
2010).

Segundo Russel et al. (2015), a concentragdo da enzima CK no sangue dos atletas, quando
associados aos danos musculares, iniciam 0 aumento em poucas horas apds o exercicio, atingindo
0 pico de liberacdo (70% a 250% dos niveis basais) entre 24h e 48h apds o esforco.

Algumas interpretacGes dos valores da resposta da concentracdo da CK ao exercicio tém
sido apontadas na literatura. Na investigagcdo de Coelho, Morandi, Melo e Silami-Garcia (2011)
foi encontrada uma faixa de concentracdo de CK pos exercicio de 300 a 500 U/L em atletas, com
concentracdo serica individualizada, mantendo-se elevada em até 4 dias apds o esforco motor.
Nesse contexto, Ascensdo et al. (2008) avaliaram as concentragfes de CK no sangue de jogadores
de futebol da segunda divisdo do futebol portugués, 30 minutos, 24h, 48h, 72h pés jogo,
apresentando 0s maiores valores entre 24h e 48h, com valores médios de 800 UJL,
diferentemente do apresentado no estudo de Coelho, Morandi, Melo e Silami-Garcia (2011), com

jogadores profissionais de futebol (22,2 + 3,1 anos), que pertenciam a primeira divisdo do
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campeonato brasileiro, o qual apresentou as maiores concentracfes de CK entre 12h e 20h apds o
jogo (785,8 £ 95,5 U/L). Apesar das diferencas apresentadas nas concentracdes de CK no sangue
dos atletas, ambos os estudos afirmaram que ndo houve recuperagdo completa ao tipo de esforgo
executado apds as 72h do jogo, fato esse comprovado pela diminui¢do da forga dos membros
inferiores e da velocidade linear, além da significativa dor muscular tardia.

No caso de triatletas profissionais, Mujika, Pereira, Silveira e Nosaka (2017) reportaram
que a CK requer de 5 a 8 dias para retornar aos valores basais. Exercicios exaustivos,
principalmente aqueles que envolvem contragdes musculares de alta intensidade e excéntricos,
sdo conhecidos por induzirem as microlesdes, evidenciadas por dores musculares, reducdo da
forca muscular, edemas musculares, e reducdo da amplitude de movimento das articulagdes
envolvidas (Torres, Ribeiro, Duarte & Cabri, 2012). Importante evidenciar que a reducdo da forca
muscular a partir das microlesdes € causada devido a combinagdo do rompimento fisico dos
sarcomeros, ou de outras estruturas musculares (miofibrilas, tabulos T, linhas Z), ao prejuizo no
acoplamento, excitacdo e contracdo muscular (Brancaccio, Lippi & Maffulli, 2010).

No ténis, a literatura também tem fornecido informacdes do aumento da concentracdo de
CK na corrente sanguinea ap6s o esforco como controle da carga externa de treino. Assim, no
estudo de Antunes Neto, Donadon, Rivera e Calvi (2012), com jovens tenistas, de nivel
competitivo e do sexo masculino (18,3 + 1,8 anos de idade), foi reportado que a concentracdo de
CK aumentou 48h apds a disputa do primeiro jogo da competicéo.

Na revisdo sistematica de Fell e Williams (2008), sobre o efeito da idade na musculatura
esquelética em jovens atletas, é preconizado que a concentracdo de CK ap6s o exercicio apresenta
um valor pico maior em individuos com idades proximas aos 18 anos (juvenis) quando
comparado com faixas etarias menores (13 a 16 anos). Essa afirmacdo pode ser explicada devido
a menor quantidade de massa muscular que os individuos menos maduros biologicamente e
cronologicamente apresentam, e consequentemente, menor capacidade anaerobica e aerdbica
(Mougios, 2007).

No entanto, diante dessas consideragdes, é correto afirmar que as diversas modalidades
esportivas, as quais exigem de diferentes tipos de esforcos, com duracBes e intensidades
variaveis, produzem diferentes respostas a concentracdo de CK na corrente sanguinea.

Esses achados nos remeteram a considerar que a avaliacdo da concentragdo de CK no

plasma sanguineo de atletas sdo parametros confidveis e sensiveis para o controle da carga

35



externa de treino a partir do estresse muscular causado durante o exercicio (Peake, Neubauer,
Della Gatta & Nosaka, 2017). Além de ser um importante instrumento para treinadores,
preparadores fisicos e fisiologistas, na melhora do rendimento e na prevencao de lesdes (Baird,
Graham, Baker & Bisckerstaff, 2012).
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CAPITULO 1

5. METODOS

5.1 PARTICIPANTES

Os participantes foram selecionados por conveniéncia da equipe de competicdo de ténis
masculino do Ténis Clube de Marilia-SP/Brasil. Participaram deste estudo oito jovens tenistas
competitivos do sexo masculino, com idade entre 16 e 18 anos. Como critérios de inclusdo, os
tenistas deveriam treinar regularmente com no minimo duas horas e meia de treino diério de
segunda a sexta-feira, e ter no minimo cinco anos de pratica competitiva e quatro anos de filiacdo
na Confederacdo Brasileira de Ténis (CBT). Foram excluidos do estudo tenistas que ndo
apresentaram frequéncia minima de 85% das sessdes de treino, além disso, aqueles que sofreram
algum tipo de leséo que os afastaram dos treinos.

A média de idade dos sujeitos incluidos na amostra final foi de 17,4 + 1,06 anos. Na
tabela abaixo (tabela 1) esta descrito a posi¢ao do ‘ranking’ brasileiro em que os tenistas se
encontravam no final de junho de 2017, nas suas respectivas categorias. Importante evidenciar
que os trés melhores classificados em suas categorias participaram de torneios internacionais

juvenis em 2017, acrescentando ponto para o ‘ranking’ nacional.

Tabela 1. Classificacdo dos sujeitos segundo o site da CBT em 2017.

Categoria CBT Ranking Nacional

Atleta 1 18 anos Masculino 185°

Atleta 2 18 anos Masculino 8°

Atleta 3 18 anos Masculino 82°

Atleta 4 18 anos Masculino 151°

Atleta 5 18 anos Masculino 103°

Atleta 6 18 anos Masculino 9°

Atleta 7 18 anos Masculino 153°

Atleta 8 16 anos Masculino 19°

Apos receberem informacOes sobre a finalidade e os procedimentos do estudo, todos os

participantes e seus respectivos responsaveis assinaram o Termo de Consentimento Livre e
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Esclarecido (apéndice | efou I1). O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade de Marilia (anexo 1), de acordo com as normas da Resolugdo 196/96 do Conselho

Nacional de Salde sobre pesquisa envolvendo seres humanos.

5.2 DESENHO DO ESTUDO

O estudo teve duracdo de 12 semanas, sendo a primeira e a Ultima utilizadas apenas para
avaliacdo antropométrica, de composicdo corporal, motora, psicoldgica e bioquimica dos
participantes, e as 10 semanas intermediarias para controle das cargas internas de treinamento,
obedecendo o principio da ndo interferéncia no processo normal de treino e competicdo dos
atletas (apéndices Il a XIlIl). Todavia, na primeira semana do estudo os atletas estavam,
necessariamente, sem praticar esforcos extenuantes, principalmente exercicios de forca que
requeressem de contracdo excéntrica, pelo menos 72 h antes de fazer o teste bioquimico, a fim de
atestar a auséncia de fadiga. As outras 10 semanas foram de acompanhamento do treinamento,
avaliacdo diéria da PSE, e avaliacdo semanal da andlise bioquimica da CK.

Os escores da PSE diaria foram obtidos apds 30 min de cada sessdo de treino, sendo 0s
treinos técnico/tatico e motor analisados separadamente, e no final da semana foi calculado o
escore médio da PSE semanal para cada atleta, para assim comparar com 0s respectivos
resultados da variavel bioguimica CK. Ja a concentracdo de CK no sangue foi analisada
semanalmente, toda sexta-feira, pelo menos 30 min apés o Ultimo treino fisico da semana.

Os testes motores foram aplicados em horarios similares aos horarios de treino, no proprio
ambiente de treino, numa quadra de ténis de piso saibro, com todos os atletas reunidos. Ja as
avaliacBes antropométrica, de composicdo corporal, bioquimica e psicoldgica foram aplicadas
individualmente a cada tenista em um ambiente proprio para cada teste. Todos os testes foram
aplicados pelo mesmo avaliador, exceto a coleta de sangue para analise da CK, a qual foi feita em
um laboratério especializado em analise bioguimica. Além disso, todas as avaliacBes
aconteceram no periodo da tarde, entre 16:00 h e 19:00 h, respeitando o periodo habitual de
treino, alem de seguir uma ordem de testes com a finalidade de n&o interferir no desempenho
posterior do tenista. A temperatura ambiente variou entre 23 °C — 27 °C.

Os treinos técnicos/taticos aconteciam de segunda a quinta-feira de 14:15 h as 16:00 h, e

nas sextas-feiras das 14:00 h as 16:00 h, ja os treinamentos fisicos sucediam o0s treinos
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técnicos/taticos e tinham duracdo média de 60 min, sendo cada um dos treinos aplicados por um
profissional especializado na respectiva area. No entanto, houve dias da semana em que 0s
treinos técnicos/taticos e/ou treinos fisicos apresentaram variacdo na sua duracdo total, e os
motivos foram: necessidade de aprimoramento técnico; adaptagdo ao calendario esportivo;
condi¢des ambientais.

Ainda assim, é relevante destacar que os tenistas mantiveram normalmente suas rotinas

diarias, evitando qualquer préatica exaustiva e periodica de outra modalidade durante todo estudo.

5.2.1 Antropometria

Massa corporal (Kg): Para medi¢do da massa corporal foi utilizada uma balanca digital

com capacidade maxima de pesagem de 180 Kg e precisdo de 0,1 Kg, da marca Urano, modelo
PS 1802, Para sua determinacdo, o avaliado se posicionou de costas para 0 monitor digital, em pé
e descalc¢o, e bracos paralelos ao tronco, permanecendo imdvel para que a medida fosse avaliada
precisamente (Lohman, Roche & Mortorell, 1988).

Estatura (cm): A estatura dos atletas foi medida através do estadidmetro portatil da marca
Cardiomed, modelo WCS, com comprimento de até 2,20 m, com uma plataforma de 50 x 50 cm,
com escala de precisdo de 0,1 mm. O avaliado, descalgo, se posicionou sobre a base do
estadibmetro, de costas para a trena metalica, de forma ereta com os calcanhares unidos, tocando
a base do plano vertical do estadiémetro e os bracgos relaxado ao lado do corpo. O avaliado teve
sua cabeca orientada no plano Frankfurt (plano auriculo-orbital), mantendo inspiracdo maxima. A
medida de estatura compreendeu a distancia entre 0 ponto mais superior da cabeca, até o solo
(Lohman, Roche & Mortorell, 1988).

5.2.2 Composicao Corporal

Espessura de dobras cutaneas (mm): Para mensuracdo das medidas das dobras cutaneas
foi utilizado um adipbmetro modelo Harpender (Cescorf) de superficie de contato oblonga,
pressdo constante de 10 g/mm? independente e precisdo de 0,1 mm. O protocolo de Heyward e
Stolarczyk (2000) que foram utilizados para a mensuracao da espessura das dobras cutaneas. Trés
medidas foram aferidas para cada uma das dobras, porém sO foi registrada a de valor
intermediario entre elas, sendo todas as medidas realizadas no lado direito do corpo de cada

atleta.
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Espessura da dobra cuténea tricipital: o atleta foi posicionado em pé, de costas para o
avaliador, com o braco estendido ao longo do corpo. A espessura da dobra cutanea foi mensurada
no sentido longitudinal do segmento, na face posterior do braco, no ponto médio entre o acrémio
e o olécrano.

Espessura da dobra cutanea supra-iliaca: o atleta foi posicionado em pe, com 0 peso
corporal distribuido igualmente sobre ambas as pernas, com o braco direito semifletido para tras,
de lado para o avaliador. A espessura da dobra cutdnea foi mensurada no ponto localizado
imediatamente acima da borda iliaca superior, obliquamente, em cerca de 45°, acompanhando a
crista iliaca.

Espessura da dobra cutanea abdominal: o atleta foi posicionado em pé, com 0 peso
corporal distribuido igualmente sobre ambas pernas, e mantendo a respiracdo do final da
expiracdo por alguns segundos, sem contrair a musculatura abdominal. A espessura da dobra
cutanea foi mensurada transversalmente, no ponto localizado trés cm na lateral da cicatriz
umbilical.

Espessura da dobra cutanea da coxa: o atleta foi posicionado em pé, com ambas as
pernas paralelas e separadas, distribuindo o peso do corpo sobre a perna esquerda, e mantendo a
perna direita com o joelho semiflexionado e sobre a ponta do pé para medi¢do da dobra. A
espessura da dobra cutanea foi mensurada na linha média da coxa, a dois tercos da distancia entre
o joelho e o quadril.

Gordura Corporal: para a obtencdo do percentual de gordura corporal (% GC), optou-se
pela equacdo proposta por Jackson e Pollock (1978), principalmente porque esta compreende
uma estrutura de quatro tipos de dobras cutaneas, sendo duas localizadas na regido do tronco
(abdominal e supra iliaca) e duas localizadas nos membros (tricipital e coxa), além do ajuste feito
pela idade dos avaliados.

Equacédo adotada:

%GC = 0,29288 * (soma) — 0,0005 * (soma?) + 0,15845 * (idade) — 5,76377

Soma: somatorio das espessuras das dobras cutaneas (abdominal + suprailiaca + tricipital

+ coxa)
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5.2.3 Avaliacdo Motora

Antes de iniciarem o0s testes motores, os tenistas foram submetidos a 10 min de
aquecimento com corrida de baixa intensidade (trotes), ‘sprints’ curtos, e alongamentos
dindmicos.

Teste de velocidade de 15 m: Para medir a velocidade linear de 15 m foram posicionadas
duas fotocélulas (Hidrofit®, Belo Horizonte, Brasil), sendo uma localizada no ponto de saida
(ponto zero) e a outra nos proximos 15 m. Cada atleta executou dois ‘sprints’, separados por um
intervalo de recuperacdo passiva de trés minutos entre ‘sprints’, ¢ o melhor tempo de execucao
dos dois, foi o considerado para analise dos resultados.

Teste de agilidade: Para medir a agilidade (figura 2) dos atletas foi utilizado o teste T, o
qual os atletas percorreram 9,14 m em linha reta (A-B), deslocaram a seguir lateralmente 4,57 m
para a esquerda (B-C), em seguida 9,14 m para a direita (C-D), e outra vez 4,57 m para a
esquerda (D-B), logo apds mudaram de direcdo 90° e percorreram mais 9,14 m em linha reta (B-
A) até a linha de chegada, conforme a ilustracdo da Figura 2. Os avaliados realizaram o teste duas
vezes, no menor tempo possivel, com um periodo de intervalo entre os sprints de trés minutos,
sendo o melhor tempo registrado para analise. Para analise do tempo de execuc¢do do teste, foi
posicionada uma fotocélula (Hidrofit®, Belo Horizonte, Brasil).

s D

df; - = T!; 4.’:&

/

A

Figura 2. Desenho ilustrando o teste T de 40 metros.
Fonte: préprio autor

Teste de resisténcia de velocidade (sprints repetidos): Os atletas realizaram o teste

proposto por Impellizzeri et al. (2008) que consistiu em seis ‘sprints’ de 40 m (20 m + 20 m, com
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mudanca de direcdo de 180°), intercalados por 20 s de recuperagdo passiva entre os ‘sprints’. Foi
utilizada uma fotocélula (Multisprint, Hidrofit®, Belo Horizonte, Brasil) posicionada conforme
demonstrado na figura 3, para medir o tempo de cada ‘sprint’. Os resultados do teste foram
apresentados como tempo médio e total de todos os ‘sprints’, o tempo do melhor ‘sprint’ € o
indice de fadiga, obtido por meio do calculo: ([Média dos ‘sprints’/Melhor ‘sprint’] * 100) — 100

(Rampinini, Bishop, Marcora, Bravo, Sassi & Impellizzeri., 2007).

10m 20m
P 3o € > . > Sprint
A | A

PR—— » Caminhando
Fotocélula

Figura 3. Desenho ilustrando o teste de resisténcia de velocidade
Fonte: préprio autor.

Teste de poténcia de membros inferiores: os saltos verticais sdo utilizados frequentemente
como um teste de campo para medir a poténcia nas diferentes modalidades esportivas. Para
determinar a forca explosiva de membros inferiores foram realizadas duas técnicas diferentes de
saltos verticais, sendo elas: ‘squat jump’ (agdo puramente concéntrica) e salto livre (agdo
excéntrica seguida, imediatamente, de acdo concéntrica), todos sobre uma plataforma de contato
(Multisprint, Hidrofit®, Belo Horizonte, Brasil). Cada atleta realizou trés tentativas para cada
salto, com um intervalo de 15 s entre cada tentativa do mesmo salto, e um minuto e 30 s entre um
tipo de salto e outro, sendo registrada a maior altura alcancada de cada atleta para cada salto.

‘Squat Jump’: O atleta posicionou-se sobre a plataforma de contato, ficando na posicao de
meio agachamento, com os joelhos flexionados em 90°, ou o mais proximo possivel, por pelo
menos trés segundos, mantendo o tronco ereto e olhando para frente e com as maos apoiadas na
cintura. O salto vertical foi executado com uma forte e rapida extensdo dos membros inferiores e
com as maos sempre apoiadas na cintura, realizando o salto sem contra movimento. Durante o
“v00” o atleta ndo podia flexionar o joelho, e nem o quadril.

Salto Livre: O atleta posicionou-se sobre a plataforma de contato ficando em pé, com as
pernas estendidas, olhando para frente e com as méos ao lado do corpo, e executou o salto

vertical apresentando uma rapida flexdo-e-extensdo das pernas com o menor tempo possivel na
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mudanca de direcdo. No movimento de flexdo, a articulacdo do joelho atingia um angulo de 90°
aproximadamente, e os bracos auxiliavam na execucdo do salto, aumentando o centro de
gravidade do atleta. Ndo era permitido, durante o “voo”, os sujeitos flexionarem o joelho e/ou o
quadril.

Podemos observar que a principal diferenca entre um teste e outro, é que o salto livre se
aproveita da energia elastica gerada no movimento de flexdo e extensdo para transformar em
energia mecanica (acao de saltar), além também do auxilio dos bragos. Por esta razdo, é normal

que a altura alcangada no salto livre seja maior que no ‘squat jump’.

5.2.4 Percepcdo Subjetiva De Esforco (PSE)

A quantificacdo da CIT por sessdo de treino técnico/tatico e treinamento fisico foi
identificada a partir da escala de Percepcdo Subjetiva de Esforco, da qual os atletas responderam
a uma pergunta do pesquisador 30 min ap6s o término de cada sessdo de treino, sendo ela: “Qual
foi a intensidade do seu treino hoje?”.

Os atletas responderam indicando a intensidade do treino de acordo com a escala
numeérica da PSE de 10 pontos de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001) (Figura 4),
sendo orientados a responder um valor (escore) entre zero e 10.

Em cada sessédo de treino técnico/tatico e treinamento fisico foi registrada a carga externa
de treino dos atletas de maneira individualizada, e posteriormente, a média da PSE diaria. Apds

uma semana de treinamento, foi calculada, para cada atleta, a média da PSE semanal.
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Classificacdo Descricdo do esforgo
0 Repouso
| Muito, muito fraco
l Fraco
] Moderado
! Um pouco forte
5 Forte
6
T Muito forte
3
9
10 Esforco méximo

Figura 4. Escala da Percepcdo Subjetiva de Esforco

5.2.5 Avaliacdo Psicoldgica

5.2.5.1 ‘Daily Analysis of Demands in Athletes’ (DALDA)

O DALDA foi aplicado para mensurar as fontes e sintomas de estresse em dois
momentos, no inicio do estudo, e ap6s as dez semanas de treinamento. Todos 0s tenistas
passaram pela familiarizacdo ao questionério psicolégico uma semana antes de iniciar o estudo.
Para uma melhor compreenséo do instrumento, ele se encontra na pagina de anexos (anexo 2).

Esse questionario divide-se em duas partes (parte A: nove questdes; parte B: 25 questdes)
as quais representam as fontes e os sintomas de estresse, respectivamente. Na tentativa de uma

analise mais sensivel, foi aplicada uma escala visual analoga de zero a 10, na qual o valor zero
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correspondia ao estado pior que o normal, o valor cinco como normal, e o valor dez como melhor
que o normal (Nicholls, Backhouse, Polman & McKenna, 2009). Além disso, para melhor
interpretacdo dos resultados foi determinado que as letras representativas das respostas
correspondiam aos seguintes escores: a — escore zero; b — escore cinco; ¢ — escore 10.

No preenchimento do questionario, os atletas foram orientados a escolherem o escore que,
malis precisamente, demonstrasse seus pensamentos e atividades, indicando em qual medida cada
afirmacdo se encaixava em seu estado atual. Para fins de analise, foi utilizado um escore geral do

DALDA para o pré e 0 pos-teste.

5.2.5.2 ‘Brunel Mood State’ (BRUMS)

O BRUMS possui 24 indicadores simples de humor que compdem as mesmas seis
subescalas, sendo elas: fadiga, depresséo, raiva, vigor, confusdo mental, tensdo, com quatro itens
para cada fator descrito. Podendo assim atingir um escore de zero a 16 para cada caracteristica
(anexo 3).

Os avaliados responderam como se sentiam em relacao as tais sensagdes, de acordo com a
escala de cinco pontos (zero = absolutamente ndo; um = um pouco; dois = moderadamente; trés =
bastante; quatro = extremamente ou no limite). A forma que a pergunta foi coloca foi: -Como
vocé tem se sentindo nessa Ultima semana, inclusive hoje?

O fator tensdo refere-se a alta tensdo musculoesquelética, que pode ndo ser observada
diretamente ou por meio de manifestacfes psicomotoras: agitacdo e inquietacdo. A depresséo
representa um estado depressivo, onde a inadequagao pessoal se faz presente, indicando humor
deprimido e ndo depressdo clinica. A raiva descreve sentimentos de hostilidade a partir de estados
de humor relacionados a antipatia em relacdo aos outros e a si mesmo. O fator vigor caracteriza-
se por estados de energia, animacao e atividade, elementos essenciais para o bom rendimento de
um atleta, j& que indica um aspecto humoral positivo. No que se refere a fadiga, esta representa
estados de esgotamento, apatia e baixo nivel de energia. Os sintomas da fadiga cronica sdo
descritos com alteraces gradativas na atencdo, concentracdo e memoria; também nos distirbios
de humor, irritabilidade e posteriormente as alteracdes de sono, cansaco fisico, repercutindo-se no
processo de iniciacdo de problemas de ordem psicossomatica, fisioldgica e psiquica.

O fator “confusdo mental” pode ser caracterizado por atordoamento, situando-Se,

possivelmente, como uma resposta/resultado a ansiedade e a depressdo. Sentimentos de incerteza,
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instabilidade para controle de emogdes e atencdo. Tendo sido respondidas a todas as palavras que
pertencem as variaveis de uma amostra, esse niumero de varidveis torna-se um conjunto de itens
de uma escala de avaliagéo (raiva, fadiga, vigor, depressédo, tensdo, confusao mental). Utiliza-se o
valor de cada item com base no escore do teste e, finalmente, o resultado € representado em um

gréfico, caracterizando o estado emocional atual do atleta.

5.2.6 Avaliagdo Bioquimica

A coleta de sangue aconteceu em um laboratério especializado em andlises bioquimicas
da cidade de Marilia-SP/Brasil. Foram coletados aproximadamente cinco milimetros de sangue
da veia cubital média, sendo os procedimentos de higiene e cuidados adotados pelas enfermeiras.
Todos os materiais utilizados foram descartados em lixo proprio.

Para a coleta sanguinea foi utilizado o método a vacuo, o qual reduz o risco de exposi¢do
direta ao sangue, além de padronizar melhor a técnica da coleta. A agulha utilizada foi modelo
‘Precision Glide’, com um deslizamento suave a pele para reduzir os traumas nos tecidos, e um
adaptador que conecta a agulha de recolha com os tubos de plasticos heparizados, reduzindo
significativamente o risco de contaminag&o.

Apos todo esse tratamento, o sangue recolhido foi mantido em repouso por duas a quatro
horas para a dessoracdo sanguinea e obtencdo do soro. Apds isso, 0s tubos foram centrifugados
por 15 min, e o soro sobrenadante foi analisado para obtencdo dos valores de CK. A anélise da

enzima CK foi realizada em um analisador bioquimico da marca Bayer, modelo ADVIA 1650.

5.2.7 Tratamento Estatistico

Os resultados desta investigacdo estdo expressos por meio de estatistica descritiva em
medidas de tendéncia central (média) e dispersdo (desvio padrdo). Os pressupostos de
normalidade foram verificados mediante o teste de Shapiro-Wilk para posterior analise da
estatistica inferencial paramétrica ou ndo-paramétrica. Considerando a violagdo da maioria das
variaveis para o pressuposto de normalidade, optou-se pela utilizacdo de testes ndo paramétricos.
Para detectar as diferencas das variaveis antropometricas, fisicas e psicologicas, nos diferentes
momentos de coletas de dados (pré e pés), optou-se pela utilizacdo do teste de Wilcoxon. Para
avaliar a relagé@o entre a carga externa e a carga interna foi utilizada correlagdo de Pearson e,

posteriormente, regressdo linear simples e coeficiente de determinacdo (r?) para analise da
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proporcéo da variancia partilnada. Os valores da forca de correlacdo utilizado foi o estabelecido
por Hinkle, Wiersma & Jurss (2003): 0,90 a 1,00 “Muito alta”; 0,70 a 0,90 “Alta”; 0,50 a 0,70
“Moderada”; 0,30 a 0,50 “Baixa”; 0,10 a 0,30 “Pequena”.

Para analise da diferenca padronizada entre médias ou tamanho do efeito (TE) foi
utilizada a equacédo d de Cohen para grupos emparelhados (Cumming, 2012; Lakens, 2013), ao
passo que o percentual do tamanho do efeito em linguagem comum (TDE-LC) foi determinado
mediante a tabela de interpretagdo dos tamanhos do efeito baseada apresentada no estudo de
Santos e Daniel (2017), (anexo 4), e intervalo de confianga de 95%.

d de Cohen: d = 2t/gl

Onde d é a analise da diferenca padronizada entre médias, t corresponde ao teste t de
‘Student’ e gl ao grau de liberdade.

TE =(M1—Mz)/(DP1—-DP;) /2

Onde TE é o tamanho do efeito, M1 apresenta o valor médio pré treino, M. apresenta a
média do valor pos treino, DP1 0 valor do desvio-padrdo do pré treino e DP. o valor do desvio-
padrdo pos treino.

Os valores para interpretacdo dos tamanhos do efeito d de Cohen séo, de acordo com
Cohen (1988) e Rosenthal (1996): < 0,19, “insignificante”; 0,20 — 0,49, “pequeno”; 0,50 — 0,79,
“médio”, 0,80 — 1,29 “grande”; > 1,30, “muito grande”.

O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05, e os dados foram processados pelo
‘software’ SPSS 22.0.
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CAPITULO Il
6 RESULTADOS

6.1 CARACTERISTICAS ANTROPOMETRICAS

Os registros descritos na tabela 2 caracterizam os sujeitos da amostra do ponto de vista
das varidveis antropométricas e indicadores de composicao corporal — massa corporal, estatura e
gordura corporal — em dois momentos distintos, pré e p6s as 10 semanas de treinamento,

permitindo algumas inferéncias no ambito deste estudo.

Tabela 2. Estatistica descritiva do perfil dos tenistas pré e pds treinamento.

Estatura (m) Massa corporal (Kg) Gordura corporal (%)

TENISTAS pré pés pré pés pré pés

1 1819 182,0 83,0 85,0 19,8 22,0

2 182,0 182,5 78,0 79,0 8,6 8,1

3 189,0 190,1 73,0 71,0 8,5 8,1

4 1874 187,5 79,2 78,7 10,5 11,1

5 188,8 189,1 76,5 76,2 10,3 9,8

6 177,9 177,9 61,9 61,3 5,6 59

7 186,5 186,4 84,2 83,9 11,6 9,5

8 181,2 182,4 78,3 77,7 10,4 9,8
Média+ DP 184,3+4,1 184,7+42 78,8+6,9 76,6 +7,6 10,7+41 105+49

DP — Desvio Padrao.

6.2 ESTRUTURA DO PROCESSO DE TREINAMENTO

O processo de treino foi organizado de acordo com a tabela 3, a qual é possivel observar a
quantidade total de sessdes de treino técnico/tatico, fisico e de jogo treino, bem como o volume e
a PSE semanal.

O estudo teve duracdo de 12 semanas, sendo a primeira e a ultima utilizadas apenas para
avaliacdo das caracteristicas antropometricas, composi¢do corporal, motoras, psicolédgicas e
bioquimicas, e as 10 semanas intermediarias (S2 a S11) para controle das cargas internas de
treinamento.

No total foram monitoradas 95 sessdes de treinos ao longo da pesquisa, sendo 47

treinamentos fisicos e 48 tecnicos/taticos, destes, 36 treinos técnicos/taticos com padrdes

48



especificos da modalidade (‘drill’), sete treinos técnicos/taticos (‘drill”) com jogo treino, e cinco
treinos s com jogos (jogo treino).

O volume de treino semanal esta apresentado na tabela abaixo, sendo calculado a partir da
soma do tempo de treinamento técnico/tatico, fisico e jogo treino. J& a magnitude da carga interna
semanal foi calculada pelo produto do volume de treino com a média semanal da PSE dos atletas.
Levando em consideracdo os dados da tabela 3, foi possivel observar que a média do volume de
treino semanal dos sujeitos deste estudo foi de 792,3 + 46,2 min, o equivalente a 158 min de
treino por dia, com escore médio da PSE de seis (forte).

Tabela 3. Quantidade de sessGes técnico/tatica e fisica, e valores médios do volume e da intensidade do treino
semanal.

S2 S3 S4 S5 S§6 S7 S8 S9 S10 S11  TOTAL

T. técnico/tético 3 2 4 5 4 5 1 5 4 3 36
T. técnico/tatico com JT 2 - - - - - 4 - - 1 7
Jogo treino - 2 - - 1 - - - 1 1

Treino fisico 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 47
Volume de treino (min) 780 750 733 840 859 833 750 758 840 780 7923
Magnitude da CI (U.A.) 4641 4884 4499 5051 5047 5321 4425 4955 5255 4797 48875

S - Semana; Cl — carga interna; T — treino; JT — jogo treino
A figura 5 apresenta 0 nimero de sessdes realizadas por cada tenista em cada semana.

Como ¢é possivel perceber, nenhum atleta realizou todas as sessdes de treino no periodo

programado.
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A figura 6 apresenta a magnitude da carga interna na percepcao de cada tenista. Nota-se

que houve uma variacao dessa variavel ao decorrer das semanas, fato que pode ser justificado em

decorréncia da variacdo do volume e da intensidade (PSE) do treino, e até mesmo da auséncia de

alguns participantes.
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6.3 ADAPTACOES ANTROPOMETRICAS E DE COMPOSICAO CORPORAL, MOTORAS
E PSICOLOGICAS

Para andlise das adaptacBes antropométricas, de composi¢do corporal, motoras e
psicologicas, foi calculado o tamanho do efeito de Cohen (TE) com os valores limites para

analise, e a magnitude da mudanca induzida pelo treinamento para cada variavel.

6.3.1 Variaveis antropomeétricas e de composi¢ao corporal

A partir das avaliacOes realizadas antes e apos as 10 semanas de treinamento, foi possivel
descrever as adaptacdes ocorridas na antropometria e na composi¢do corporal dos tenistas. A
distribuicdo de pontuacdes em um grupo sugere um tamanho do efeito em linguagem comum
(TDE-LC), ou seja, sugere uma probabilidade de superioridade (%) entre o grupo alvo e o grupo
de comparacdo. No caso da tabela 4, foi possivel observar que 50% dos tenistas no grupo pos
ficaram acima da média da populacdo do grupo pré treinamento para a variavel estatura, com
magnitude da diferenca classificada como “insignificante”. Para as variaveis de massa corporal e
porcentagem de gordura corporal os efeitos foram considerados “pequenos”, com um TDE-LC de
58% cada, ou seja, dos oito tenistas avaliados no momento pré, quatro ou cinco apresentaram
valores maiores do que a média final obtida no momento pds para as variaveis de massa corporal
e % de gordura corporal. Para a analise estatistica inferencial, teste t de ‘student’, nenhuma das
varidveis morfologicas apresentaram variacdes significativas do momento pré para o poés

treinamento.

Tabela 4. Adaptacdes antropomeétricas e de composicao corporal entre o pré e o pos treinamento.

VARIAVEIS N Pré(média Pés(média Probabilidade  TE (d de Cohen) Classificacdo do

e DV) e DV) TDE-LC (%) IC 95% efeito
Estatura (cm) 8 1843 = 4,1 184,77 =42 50 0,02 (-1,37 a 1,40) Insignificante
Massa 8 76,8 £6,9 76,6 £ 7,5 58 0,27 (-1,20 a 1,58) Pequeno
corporal (Kg)
GC (%) 8 106 41 10,5 = 4,9 58 0,35 (-1,15a 1,64) Pequeno

GC - gordura corporal; TDE-LC: tamanho do efeito em linguagem comum; IC — intervalo de confiangca; TE —
tamanho do efeito; *p<0,05.

Nas figuras 7, 8 e 9 estdo apresentados os resultados individuais dos tenistas para cada

uma das variaveis descritas na tabela acima, nos momentos pré e pds-teste.
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Figura 7. Valores de estatura nos momentos pré e pds treinamento de cada tenista.
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Figura 9. Valores de gordura corporal nos momentos pré e pds treinamento de cada tenista.

6.3.2 Varidveis motoras

A partir dos testes motores realizados antes e ap6s as 10 semanas de treinamento, pode-se
observar na tabela 5 as adaptacfes ocorridas nas variaveis motoras, sendo apresentadas melhoras,
insignificantes, na velocidade, agilidade e altura dos saltos verticais (‘squat jump’ — SJ e salto
livre — SL), e uma piora no indice de fadiga dos tenistas ap6s as 10 semanas de treinamento
quando avaliado o tamanho do efeito. Além disso, o valor de TDE-LC sugere que 50% dos
resultados apresentados no grupo p6s 10 semanas de treino ficaram acima da média do momento
pré para as variaveis velocidade, agilidade, ‘Squat Jump’ e resisténcia de velocidade (IF), e 53%
dos resultados do apresentados no momento pdés treino para a variavel salto livre ficaram acima
da média dos resultados no momento preé treino.

No entanto, quando observada a estatistica inferencial, o teste t de ‘student’, foi possivel
observar diferencas estatisticamente significantes do pré para o pds teste para as variaveis
agilidade (pré: 9,4 £ 0,2 s e pos: 9,3 + 0,2 s) e ‘Squat Jump’ (pré: 37,5+4,5 cm e pos: 38,6 + 4,7

cm).
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Tabela 5. Adaptacdes das varidveis motoras nos momentos pré e pos treinamento.

VARIAVEIS N Pré(média Pos (média  Probabilidade TE (d de Cohen) Classificacao
e DV) e DV) TDE-LC (%) 1IC 95% do efeito

Velocidade (s) 8 26=*01 25 +0,1 50 0,03 (-1,37a1,40) insignificante
Agilidade (s) 8 94 +0.2* 9,3 +0,2* 50 0,04 (-1,36a1,41) insignificante
‘Squat Jump’ 8 375*t45* 38,6 * 4,7* 50 0,01 (-1,38a1,39) insignificante
(cm)

Salto livre (cm) 8 422 +43 445 + 3,6 53 0,08 (-1,33a1,44) insignificante
IF (%. s%) 8 32=*13 37+11 50 0,03 (-1,36 a1,41) insignificante

IF — indice de fadiga; TDE-LC: tamanho do efeito em linguagem comum; IC — intervalo de confianga; TE — tamanho

do efeito; *p < 0,05.

E possivel constatar nas figuras 10, 11, 12 e 13, os resultados dos testes motores para cada

um dos tenistas nos momentos pré e pds treinamento.
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Figura 10. Tempo de deslocamento de cada tenista no teste de velocidade linear nos momentos pré e pos

treinamento.
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Figura 11. Tempo de deslocamento de cada tenista no teste de agilidade nos momentos pré e pds treinamento.
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Figura 12. Altura dos saltos verticais de cada tenista nos momentos pré e pés treinamento.
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6.3.3 Questionarios psicoldgicos

6.3.3.1 DALDA

A tabela 6 demonstra os escores das fontes (parte A) e dos sintomas (parte B) de estresse
dos tenistas a partir do questionario DALDA. Importante ressaltar que quanto menor o escore,
maiores sdo as fontes e os sintomas de estresse. Sendo assim, a tabela abaixo demonstra que ap6s
as 10 semanas de treino houve diminuicdo na média dos escores da parte A e parte B do
questionario, ou seja, maiores foram as fontes e os sintomas de estresse, classificados como
pequeno e insignificante o tamanho dos efeitos, respectivamente. Ainda, quando a porcentagem
de probabilidade (TDE-LC), nota-se que, no momento pré treino, dos oito individuos avaliados
quatro ou cinco (58%) ficaram com escore abaixo da meédia dos resultados do momento pés
(maior a fonte de estresse), e quando observado os sintomas de estresse, essa porcentagem foi
para 50%, ou seja, metade dos sujeitos apresentaram sintomas de estresse maior que a média
inicial no momento po6s 10 semanas de treinamento. No entanto, quando observado o teste t de
‘student’, foi possivel notar que os tenistas apresentaram aumentos significativos nos sintomas de

estresse apés 0s treinamentos.
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Tabela 6. Respostas ao questiondrio de fontes e sintomas de estresse nos momentos pré e p6s treinamento.

VARIAVEIS N  Pré(médiae Po6s (médiae  Probabilidade TE (d de Cohen) Classificacao

DV) DV) TDE-LC (%) 1C 95% do efeito
DALDA A 8 51,3 = 3,7 50,6 = 2,3 58 0,26 (-1,20 a 1,57) pequeno
DALDAB 8 180,6 £ 24,4* 145,0 = 30,0* 50 0,00 (-1,28a1,28) insignificante

TDE-LC: tamanho do efeito em linguagem comum; IC — intervalo de confian¢a; TE — tamanho do efeito; *p<0,05.

Nas figuras 14 e 15 estdo representados os escores obtidos de cada um dos tenistas para as
fontes (parte A) e os sintomas (parte B) de estresse avaliados no questionario DALDA.
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Figura 14. Valores dos escores referentes as fontes de estresse de cada tenista nos momentos pré e p6s treinamento.
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Figura 15. Valores dos escores referentes aos sintomas de estresse de cada tenista nos momentos pré e pds
treinamento.

6.3.3.2 BRUMS

O questionario de BRUMS avalia fatores representativos do estado de humor de atletas.
Nesse sentido, pode-se observar na tabela 7 que os tenistas do presente estudo apresentaram
aumento insignificante nos estados de tensdo e fadiga, e diminuigéo insignificante no estado de
vigor. Para os estados de confusdo, depressao e raiva, foram observados aumentos do momento
pré-treino para pés treino, porém com efeito insignificante. No entanto, quando observado a
probabilidade do tamanho do efeito em linguagem comum, foi possivel constatar que, apds as 10
semanas de treino, metade da quantidade de tenistas (50%) ficaram acima da média dos
resultados do pré treino para os sentimentos de tensdo, vigor, depressao e raiva. Ja para os fatores
confusdo mental e fadiga, foi possivel observar que entre quatro e cinco tenistas (53%)
apresentaram escores no momento p6s treinamento acima da média dos escores do momento pré.
No entanto, segundo Lakens (2013), é importante afirmar que para esses fatores qualitativos, um
tamanho do efeito baixo pode ter consequéncias importantes para o individuo avaliado, como, por
exemplo, o de uma intervencdo que diminua o sentimento de raiva dos tenistas (Lakens, 2013).
Além disso, foi possivel observar, segundo o teste estatistico de comparacdo entre os dois
momentos, que somente a confusdo e a fadiga ndo apresentaram resultados estatisticamente

significantes apos as 10 semanas de treino, p = 014 e p = 0,19, respectivamente.
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Tabela 7. Respostas a escala de humor de BRUMS nos momentos pré e pos treinamento.

VARIAVEIS N Pré(médiae Pods(médiae  Probabilidade TE (d de Cohen) Classificacao
_ DV) DV) TDE-LC (%) 1C 95% do efeito
TENSAO 8 24 +21* 41 + 2,2* 50 0,00 (-2,03a0,85) Insignificante
VIGOR 8 6,9 = 1,7* 51+ 1,7* 50 0,00 (-0,71a2,23) Insignificante
CONFUSAO 8 3,0 =30 40+ 17 53 0,05(-1,70a1,10) Insignificante
FADIGA 8 4316 54 + 17 53 0,07 (-1,93a0,92) Insignificante
DEPRESSAO 8 13 = 1,8* 2,1 +1,9* 50 0,00 (-1,74a1,07) Insignificante
RAIVA 8 2,3 = 24* 3,3+ 23 50 0,00 (-1,71a1,09) Insignificante

TDE-LC: tamanho do efeito em linguagem comum; IC — intervalo de confianga; TE — tamanho do efeito; *p<0,05.

6.4 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO

A PSE apresentou como valor médio das 10 semanas de treinamento observadas um

escore de seis, 0 qual € considerado “forte” na escala de Borg.

Na figura 16 podemos observar que a média por semana de cada atleta se manteve entre

0s escores cinco e sete, ou seja, a intensidade dos treinos variou entre “forte” e “muito forte”.
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Figura 16. Média semanal dos escores de PSE de cada tenista.
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6.5 CONCENTRACAO DE CREATINA QUINASE

6.5.1 Concentracdo Basal
Conforme descrito nos métodos da presente investigacdo, na primeira semana, das 12
analisadas, foi feita coleta de sangue para analise da concentracdo basal de CK dos tenistas.
Analisando a tabela 8 é possivel observar que os valores da concentracdo de CK basal

variam de acordo com as caracteristicas individuais de cada atleta (nivel de treinamento).

Tabela 8. Valores plasmaticos da concentracdo de CK basal.

Atletal Atleta2 Atleta3 Atleta4d Atleta5 Atleta6 Atleta? Atleta 8

CK basal (U/L) 237 274 225 226 209 251 233 260

6.5.2 Concentracdo de creatina quinase durante todo o processo de treino

Pode-se observar na figura abaixo que os valores de concentracdo de CK no sangue
variaram de individuo para individuo durante as 10 semanas de observacdo do treinamento.
Sabe-se que a CK é um marcador de lesdo muscular frequentemente utilizado em atletas, o que
sugere afirmar, observando a figura 17, que os treinamentos ndo mantiveram um padréo

progressivo de estresse muscular (intensidade do treino) ao longo das 10 semanas.
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Figura 17. Valores semanais de concentracdo de CK no sangue de cada tenista.
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6.6 RELACAO ENTRE A CARGA EXTERNA E A CARGA INTERNA DE TREINO

Para verificar a relacdo das 10 semanas de treino entre as cargas externa e interna foi
realizada a correlacdo de Pearson (r) entre a CK, a PSE, magnitude da carga e volume de treino,
estando os dados apresentados na tabela 9.

Segundo os valores de referéncia da tabela 8, quando considerada a concentracdo de CK
no sangue, foi possivel verificar uma relagdo “muito alta” com a PSE (r = 0,973; p = 0,002),
“baixa” com a magnitude da carga (r = 0,333; p = 0,378), e “pequena e inversa” com o volume de
treino (r = -0,301; p = 0,420). Ja para a PSE, nota-se uma correlagéo “baixa” com a magnitude da
carga (r = 0,407; p = 0,242), e “pequena e inversa” com o volume de treino (r = - 0,245; p =
0,495). Por fim, observa-se uma correlacdo “alta” entre a magnitude da carga e o volume de
treino (r = 0,785; p = 0,007).

Tabela 9. Correlacéo (r) das cargas internas e externas nas 10 semanas de treinamento.

CK PSE MAGNITUDE VOLUME DE TREINO
DA CARGA
CK 1
PSE 0,973* 1
MAGNITUDE DA CARGA 0,333 0,407 1
VOLUME DE TREINO -0,301 -0,245 0,785* 1

*correlacdo significante para p < 0.05

A partir dessa observacdo foi aplicado a correlacdo linear simples e, consequentemente,
obtido o coeficiente de determinacdo (r?) com intuito de analisar a proporcdo da variancia
partilhada entre duas varidveis, conforme apresentado nas figuras abaixo.

Na figura 18 foi apresentada a relagdo entre a concentragdo de CK e a PSE (r? = 0,948).
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Figura 18. Relagéo entre PSE e concentracdo de CK no sangue.

Na figura 19 foi apresentada a relag&o entre o volume de treino e a concentragéo de CK (r?
=0,090).
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Figura 19. Relacdo entre volume de treino e concentragdo de CK no sangue.

Na figura 20 foi apresentada a relagdo entre a magnitude da carga e o volume de treino (r?
=0,616).
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Figura 20. Relacéo entre magnitude de carga e volume de treino.

Na figura 21 foi apresentada a relagdo entre a PSE e a magnitude da carga (r* = 0,158).
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Figura 21. Relacéo PSE e magnitude da carga.

Na figura 22 foi apresentada a relagdo entre o volume de treino e a PSE (r? = 0,060).
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Figura 22. Relacéo entre o volume de treino e a PSE.

Na figura 23 foi apresentada a relagéo entre a concentracdo de CK e a magnitude da carga
(r*=0,111).
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Figura 23. Relacdo entre concentracdo de CK no sangue e magnitude da carga.

A partir da interpretacdo desses resultados, foi possivel afirmar que a magnitude de
explicacdo entre a PSE e a CK foi de 94,8%, ou seja, quase 95% da variancia da concentragéo de
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CK foi justificada pela variancia da PSE (intensidade). Indicando também que 5,2% da variancia
da CK se deve a outros fatores que ndo a PSE. Outro fator importante de destacar a partir dos
dados apresentados foi a correlagéo inversa entre o volume de treino com a concentracdo de CK e
com a PSE. O que sugere que quanto maior a duracdao do treino, menor é a intensidade (PSE)

aplicada das cargas e, consequentemente, menor a concentracdao de CK no sangue.
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7 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo descrever o planejamento do treinamento e verificar
as possiveis adaptagdes das variaveis antropométricas e de composi¢do corporal, das variaveis
motoras, das fontes e sintomas de estresse e do estado de humor, bem como a relacdo entre a

CET e a CIT de tenistas juvenis do sexo masculino.

7.1 PROCESSO DE TREINAMENTO

Conforme os resultados apresentados na tabela 3, o estudo acompanhou 10 semanas de
treinamento, entendida como CET, com 55 sessdes de treino técnico/tatico (treinamentos
especificos de “drill”) e/ou jogo treino, e 47 sessdes de treino fisico, 0 que representou um total de
7921 min de carga de treino, além da participacdo em competicdes de alguns tenistas durante o
periodo do estudo. O volume médio semanal de treinamento técnico/tatico e fisico foi de 792,1 +
46,2 min, o equivalente a 158 min de treino por dia, duracdo essa maior do que os valores
encontrados em recentes estudos com tenistas juniores e juvenis (Branddo, Cortela, Aburachid,
Balbinotti & Silva, 2015; Gomes et al., 2015; Kilit & Arslan, 2018).

No estudo de Brandéo et al. (2015) foram analisados, ao longo de 12 meses, a carga de
treino de jovens tenistas (14,2 £ 0,4 anos) do sexo masculino, e observaram a realizacdo de 206
sessOes de treinos ao longo do ano. A carga de treino anual foi de 25620 min, o equivalente a 124
min por sessao de treino, e mais 16 participagdes em torneios ao longo da temporada (12 meses).
Ja no estudo de Kilit e Arslan (2018) foram acompanhadas 16 sessdes de treino com duracao de
60 a 70 min cada, em um periodo de seis semanas, com 29 jovens tenistas do sexo masculino
(13,8 £ 0,4 anos; 159,2 + 7,5 cm; 49,4 £ 6,1 Kg). Gomes et al. (2015) analisaram as rotinas de
treino de 12 tenistas profissionais (18,5 + 0,4 anos; 178,0 + 4,0 cm de estatura e 72,4 £ 6,0 Kg de
massa corporal) durante sete semanas, totalizando 32 + 3 sessdes de treino, com duragdo de 90 a
120 min cada, além de 13 participacGes oficiais em torneios.

Desse modo, foi possivel constatar que quanto maior a categoria dos tenistas (faixa
etaria), maior foi a frequéncia participativa em torneios. Fato esse que interfere na CET que 0s
atletas sdo submetidos em decorréncia da necessidade de resposta eficiente as exigéncias que as
competi¢des impdem influindo nas respostas fisiologicas e em outros fatores que influenciam no

desempenho esportivo. Reforcando essa afirmacgéo, Cortela (2008) alegam que a carga de treino
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estd relacionada com a atividade suplementar do organismo durante a realizacdo de um
determinado trabalho afim de superar as exigéncias impostas pela pratica da modalidade.

Quando consideramos rigorosamente as cargas externas, foi possivel observar neste
estudo que o volume e a magnitude das cargas de treino variaram entre uma semana e outra,
dependendo do planejamento. Assim, a partir dos resultados apresentados, foi possivel presumir
que a presente investigacdo apresentou CET maior do que os estudos de Brandao et al. (2015),
Gomes et al. (2015) e Kilit e Arslan (2018), porém dentro dos padrfes considerados ideais para
tenistas entre 14 e 17 anos, o qual é determinado por um volume de treino de 720 a 960 minutos
semanais (Cortela, 2008).

Considerando o cenario atual de investigacGes sobre CET em jovens tenistas, parece
plausivel sugerir a necessidade de novos estudos, sobretudo, utilizando métodos de treinamento
técnico/tatico especificos para a modalidade encontrados na literatura, 0 que aumentaria a
consisténcia tedrica acerca do assunto, principalmente relacionado ao volume, frequéncia e
intensidade do treino.

Nesta perspectiva, identificar a CET e as respostas fisioldgicas, bioquimicas e motoras a
ela relacionada, pode aumentar a eficiéncia dos treinamentos, aumentando o desempenho dos

atletas e diminuindo os riscos de lesdo.

7.2 ADAPTACOES ANTROPOMETRICAS E DE COMPOSICAO CORPORAL

As medidas antropomeétricas e de composicdo corporal tém sido apresentadas como um
importante fator de selecdo de atletas e critérios de desempenho em diversas modalidades
esportivas (Djokic, Munivrana & Levajac, 2019). Além disso, Schluga et al. (2016) sugerem que
um nivel baixo de gordura corporal pode ser interessante em tenistas para alcancarem bons
resultados de desempenho motor (agilidade e velocidade) e assim vencerem seus adversarios.

De acordo com o apresentado na tabela 4, a estatura dos tenistas variou de 184,3 = 4,1 cm
para 184, 7 £ 4,2 cm; a massa corporal de 78,8 + 6,9 Kg para 76,6 £ 7,6 Kg; e gordura corporal
de 10,6 £ 4,1 para 10,5 + 4,9 %, do momento pré para pds treinamento, respectivamente. No
estudo de Gomes et al, (2015), foram avaliadas as mesmas variaveis para uma populacdo
semelhante a da presente pesquisa, 12 jovens tenistas (18,5 + 0,4 anos), e a média dos resultados

foram os seguintes: estatura de 178,0 £ 4,0 cm e massa corporal de 72,4 + 6,0 Kg.
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Outro estudo realizado por Gomes, Ribeiro, Veig e Aoki (2009) foram avaliados 24
tenistas juvenis do sexo masculino (18,0 + 1,4 anos). Os participantes foram separados em dois
grupos, sendo um com 15 atletas filiados & Confederagdo Brasileira de Ténis (CBT), e outro com
nove atletas filiados & Associacdo de Tenistas Profissionais (ATP), e os resultados dos perfis
antropomeétricos e composicéo corporal dos dois grupos foram, respectivamente: gordura corporal
de 13,7 £ 2,4 % e 13,0 £ 5,5 %); estatura de 175,6 £ 2,7 cm e 177,9 = 7,2 cm; e massa corporal de
66,0 £ 5,0 Kg e 69,5 + 9,8 Kg.

Sanchez-Munoz,, Sanz e Zabala (2007) analisaram os 12 tenistas do sexo masculino
participantes, em 2006, do campeonato de ténis mais representativo mundialmente para a
respectiva categoria, ‘Davis Junior Cup’, e apresentaram resultados médios de estatura de 176,8 +
6,4cm; massa corporal de 69,9 + 6,8 Kg; % gordura corporal de 15,8 + 3,6%. Ja no estudo de
Cocaro, Priore, Costa e Fisberg (2012) foi comparado o perfil antropométrico de tenistas com
idade entre 11 e 19 anos, e para a faixa etéaria entre 11 e 14 anos foram obtidos os seguinte
resultados: estatura de 164,0 £ 11,0 cm; e gordura corporal de 18,3 £ 5,9 %; massa corporal 54,3
+ 11,3 Kg; e para a faixa etaria entre 15 e 19 anos foram obtidos os seguintes valores: estatura de
175,0 £ 7,0 cm; massa corporal de 63,8 £ 6,9 Kg; e gordura corporal de 16,8 = 4,6 %.
Corroborando com os achados de Cdcaro e colaboradores, o estudo de Schluga Filho et al. (2016)
analisou 11 atletas do sexo masculino filiados na Federacdo Paranaense de Ténis (FPT — Brasil),
com idade entre 11 e 15 anos, e os resultados médios apresentados para a estatura foi de 160 cm,
para a massa corporal de 45,8 Kg e porcentagem de gordura corporal de 14%.

Nesse sentido, podemos observar que os valores médios das variaveis antropométricas
obtidos nesta pesquisa foram congruentes aos estudos acima apresentados, demonstrando assim
que os atletas se encontraram proximos do padrdo para a mesma categoria no pais. No entanto,
quando observada a composicao corporal, a presente investigacao apresentou valores mais baixos
que os estudos citados, o que pode estar relacionado aos métodos e a intensidade do treino, nivel
de treinamento dos tenistas e seus habitos alimentares, e até mesmo a predisposicao genética.

Além disso, ainda na tabela 4, foi possivel observar que todas as variaveis
antropomeétricas e de composicdo corporal da presente investigacdo apresentaram melhoras nos
resultados, porém classificados como efeito irrelevante, ou seja, a estimativa da diferenca entre as
variaveis antropométricas e de composi¢do corporal do pré para po6s treinamento ndo

apresentaram variagdes que justificam que a carga de treino aplicada teve efeito relevante nessas
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variaveis. Outrossim, alegacdo essa que possibilita afirmar que a massa corporal e a porcentagem
de gordura corporal ndo interferiram nos resultados dos testes motores, ja que as melhoras
apresentaram efeitos irrelevantes.

Sendo assim, apesar dos estudos sobre as caracteristicas antropométricas e de composicao
corporal estarem aumentando nas diversas modalidades em razdo de ser um fator seletivo para o
bom desempenho na pratica competitiva, sd0 necessarias mais pesquisas comparando as
alteracOes antes e apOs semanas de treinamento de jovens tenistas, com intuito de observar se ha

melhoras ou ndo dos resultados, e quais 0s reais motivos para que isso aconteca.

7.3 ADAPTACOES DAS VARIAVEIS MOTORAS

Os testes motores ttm como objetivo avaliar o desempenho de atletas em determinadas
habilidades ou capacidades, possibilitando observar o nivel de seu condicionamento, além de
informar possiveis adaptacGes ocorridas como consequéncia de uma intervencdo no processo de
treino.

Conforme apresentado na tabela 5, foi possivel sinalizar resultados positivos para o
momento pos treinamento, apesar de os efeitos das diferencas terem sido classificados como
“insignificantes”.

No presente estudo, a velocidade linear de 15 m apresentou diminui¢cdo no tempo de
execucdo do teste (efeito positivo), onde no momento pré o tempo foi de 2,6 £ 0,1 s e no pos de
25+ 01s (d=0,03; TE = -1,37 a 1,40). Fernandez-Fernandez et al. (2017) avaliaram as
variaveis motoras de jovens tenistas em dois momentos, pré e pds cinco semanas, 0s quais
mantinham uma frequéncia de treino de oito a 10 horas por semana. No teste de velocidade linear
de 20 metros foi apresentado efeito “positivo” do pré para o pos teste (d = 1,14; TE = 0,87 a
1,40). Ja no estudo de Murphy, Duffield, Kellett, Gescheit e Reid (2015), com 20 tenistas juvenis
do sexo masculino (17,3 £ 1,4 anos e 66,9 = 8,6 Kg), foi encontrado para o teste de velocidade
linear de 20 m um efeito “moderado” (d = 0,51) do momento pré para o pos treinamento,
destacando maior suscetibilidade na diminuicdo do tempo de execucdo do teste. Nota-se que a
melhora entre o pré e o pds teste para a velocidade linear nos estudos de Fernandez-Fernandez et
al. (2017) e Murphy et al. (2017) foram maior do que o apresentado nesta investigagéo.

Na pesquisa de Ulbricht, Fernandez-Fernandez e Ferrauti (2015) foi apresentada uma

tabela com valores médios de alguns testes motores aplicados em 54 jovens tenistas do sexo
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masculino (idade entre 15-15,5 anos; estatura de 162,2 £ 7,7 cm; massa corporal de 47,4 £ 7,5
Kg), e para a variavel velocidade linear de 20 m, a média do tempo de execucdo encontrada foi
de 3,4 £ 0,2 s. Resultado esse muito proximo ao demonstrado por Kilit e Arslan (2018) com
tenistas juvenis do sexo masculino (13,8 + 0,4 anos), os quais analisaram antes e apos seis
semanas de treino intervalado de alta intensidade (HIIT) especifico para o ténis de campo, e
obtiveram os seguintes resultados: pré de 3,58 + 0,2 s e pds de 3,37 £ 0,2 s (d = 1,05). Ainda Kilit
e Arslan (2018) avaliaram outro grupo de intervencdo, os quais treinaram pelo método ‘drill’,
dentro de quadra, e apresentaram os seguintes resultados: pré de 3,64 £ 0,2se pés de 3,42+0,2 s
(d = 1,10). Nesse sentido, podemos observar que a presente investigacdo teve um efeito menor
para a variavel velocidade, entre 0s momentos pré e pds 10 semanas de treinamento, quando
comparado com os estudos acima citados.

No entanto, apesar da dificuldade em encontrar estudos recentes que avaliam a velocidade
linear de 15 m de jovens tenistas competitivos, foi possivel afirmar que os tenistas do presente
estudo apresentaram bom rendimento no tempo de execuc¢do do teste de velocidade linear tanto
no momento pré como no p6s 10 semanas de treinamento, deslocamento esse frequentemente
exigido em jogos e treinos, e também da possibilidade do periodo de acompanhando do estudo e
do planejamento do treino ndo terem sido suficientes para um resultado com um TE maior entre
esses dois momentos.

Para a variavel agilidade, a média obtida para o tempo de execucdo do teste T nos
momentos pré e pds foram, 9,04 £ 0,2 s e 9,03 + 0,2 s, respectivamente.

Tal diagnostico vai de encontro ao estudo de Gomes et al. (2013), que investigaram cinco
semanas de treinamento de ténis durante a pré-temporada dos atletas, o qual teve como objetivo
analisar as respostas do desempenho motor de 10 tenistas (18,5 + 0,4 anos) do sexo masculino.
Esses autores evidenciaram que, para o teste T de agilidade, os atletas apresentaram melhoras
estatisticas do pré para o pos teste, de 9,99 £ 0,49 s para 9,45 + 0,45 s, respectivamente. Kilit e
Arslan (2018) aplicaram o teste T de agilidade em dois grupos de jovens tenistas (13,8 + 0,4
anos), e apresentaram os seguintes resultados: grupo HIT —pré de 3,6 £0,2se pés de 3,4 +0,2 s
(d = 0,56); grupo técnico/tatico ‘drill’ — pré de 10,7 + 1,0 s e pds de 10,5+ 0,5s (d = 0,88). Com
base nesses resultados, foi possivel notar que o presente estudo apresentou valores mais proximos
para o teste de agilidade quando observada uma populagdo de faixa etaria semelhante (Gomes et

al., 2013), e quando comparado com uma populagdo mais nova (Kilit & Arslan, 2018), essa
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diferenca no tempo de execucdo foi ainda maior. Alegacéo essa que pode ser evidenciada com o
estudo de Kramer, Huijgen, Elferink-Gemser e Visscher (2016), o qual aplicou o ‘spider test’
para avaliar a agilidade de tenistas em diferentes categorias (sub 14, sub 15 e sub 16), e
consideraram que, quanto maior a faixa etaria (sub 16), mais rapido é o tempo de deslocamento
no teste. Resultados esses que podem ser justificados em decorréncia da diferenca maturacional
entre as faixas etarias.

De acordo com Kovacs (2006), os tenistas precisam ser rapidos, ageis e precisos nos
movimentos, devido as exigéncias da modalidade e aos padrdes de movimentos requeridos nos
jogos (deslocamentos curtos, em alta intensidade, com e sem mudancas de direcdo). Nesse
sentido, se encontrados os principios especificos das modalidades intermitentes no planejamento
do programa de treino na presente pesquisa, € conveniente afirmar que as melhoras significativas
para as variaveis velocidade e agilidade ocorreram devido ao planejamento do treinamento
utilizado.

Sendo assim, essas diferencas encontradas entre as variaveis motoras, velocidade linear e
agilidade, das pesquisas citadas acima com o presente estudo podem estar associadas a fatores
que influenciam diretamente nas respostas, como: niveis de treinamento dos atletas, carga de
treino que eles sdo submetidos diariamente, momento no calendario esportivo (pré temporada,
pré competitivo, competitivo ou de transicdo), periodo total de treino avaliado, fatores bioldgicos
e ambientais, e até mesmo a diferenca entre os avaliadores dos estudos.

J& para as varidveis correspondentes a poténcia de membros inferiores (‘Squat Jump’ e
Salto Livre), ainda que expressem alta correlacdo com a capacidade motora velocidade (Comfort,
Stewart, Bloom & Clarkson, 2014), foram apontados no presente estudo efeitos “insignificantes”
no rendimento apos as 10 semanas de treinamento. Porém, apesar desses resultados, foi possivel
observar melhoras no desempenho dos saltos verticais no pds teste, tanto para o ‘Squat Jump’
(SJ), de 37,5 + 4,5 cm para 38,6 + 4,7 cm, quanto para o Salto Livre (SL), de 43,0 + 3,4 cm para
445 £ 3,6 cm, elementos esses que indicam um efeito seletivo das cargas de treino no
desenvolvimento da forca explosiva.

Também no estudo de Gomes et al. (2013), com jovens tenistas (18,5 £ 0,4 anos), foram
demonstradas melhoras nos resultados dos testes de poténcia de membros inferiores (‘Squat
Jump’ - SJ e Salto Contra Movimento - SCM) apds quatro semanas de treinamento com carga

progressiva e uma semana de manutencao, porém nao significantes, sendo para o SJ, pré- 30,3 £
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5,5cme pos 30,8 + 6,1 cm; e para 0 SCM, pré- 33,4 £ 6,2 cm e pos- 34,1 £ 6,2 cm. Kilit e Arslan
(2018) aplicaram os testes de poténcia de membros inferiores (SJ, salto com contra-movimento e
‘drop jump’) em tenistas com faixa etaria entre 13 ¢ 14 anos, e para o teste de SJ foi apresentado
uma altura de salto de 29,0 + 2,3 cm no momento pré, e de 31,6 £ 2,7 cm no momento pos treino
para 0 grupo que treinou seis semanas de HIIT; ja para o grupo que treinou ‘drills’ na quadra os
resultados foram: pré de 28,5+ 2,7 cm e pos de 31,2 + 2,4 cm.

A partir desses resultados demonstrados, foi possivel atentar que os tenistas desta
pesquisa apresentam maior poténcia muscular nos membros inferiores quando comparados com
grupos de mesma faixa etaria (Gomes et al., 2013) e mais novos (Kilit & Arslan, 2018).

Na tentativa de compreender melhor os resultados obtidos no presente estudo para a
variavel de poténcia de membro inferior, parece coerente assumir que a especificidade da
modalidade (padrdo de movimento), a ndo realizacdo de treinamentos fisicos especificos para
ganho de forca explosiva de membro inferior, e a duragdo do quadro experimental, limitaram a
obtencdo de resultados com efeito significantes para os testes de salto vertical. Além também dos
treinamentos de ténis terem sido aplicados com trabalhos simultaneos de forca, velocidade,
agilidade, resisténcia de velocidade, entre outras variaveis, o que pode ter comprometido o
desenvolvimento dessa capacidade motora.

Ainda na tabela 5 foi retratado o desempenho dos tenistas quanto ao indice de fadiga (IF),
0 qual foi obtido neste estudo a partir do teste de resisténcia de velocidade proposto por
Impellizzeri et al. (2008). Essa variavel determina a capacidade da poténcia anaerdbia de um
individuo, ou seja, a capacidade que um jogador tem de se recuperar de maneira mais rapida
(ressintese de ATP) e de se manter, por um tempo mais prolongado, em esforcos de alta
intensidade sem perder a eficiéncia do movimento, especialmente em partidas longas (Baiget,
Fernandez-Fernandez, Iglesias, Vallejo & Rodriguez, 2014).

Nessa concepc¢éo, foi possivel afirmar da capacidade dos atletas de realizarem ‘sprints’
repetidos (resisténcia de velocidade) ser um fator importante para momentos decisivos nas
modalidades intermitentes, sem deixar diminuir a intensidade do jogo. Todavia, o teste utilizado
no presente estudo pode ndo ser o ideal para a modalidade estudada, ja que os ‘sprints’ lineares
foram de 20 metros, e no ténis ndo ha relatos na literatura de que o tenista percorra mais de 15
metros em linha reta durante uma partida de ténis (Fernandez-Fernandez, Sanz-Rivas, Mendez-

Villanueva, 2009). Afirmacdo essa que possibilita explicar o resultado apresentado neste estudo
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para essa variavel, o qual ndo verificou melhoras da resisténcia a fadiga quando comparado o
momento pré (3,2 £ 1,3 %) com o pos treinamento (3,7 = 1,1 %), por essa razao foi identificada
uma queda no desempenho dos atletas, refletindo diretamente na diminuicdo da poténcia
muscular durante os ‘sprints’ de velocidade exigidos no teste. Além do que, os valores obtidos
foram relativamente altos, demonstrando baixa tolerancia ao esfor¢o intenso, dado que, segundo
Bangsbo (1998), quanto mais proximo de “um” o valor do IF, maior a tolerancia do individuo a
fadiga.

Devido a quantidade de estudos reduzidos que avaliam a poténcia anaerdbia,
principalmente com tenistas juvenis (de 12 a 18 anos), foi inviavel a comparacdo com outros
estudos. No entanto, essa variavel se mostra pratica e eficaz para detectar as adaptacdes
especificas de desempenho, pois apresentam altas mudancgas percentuais tanto para a capacidade
aerdbia quanto para poténcia anaerobia.

Com base nessas alegacdes, e comparando individualmente cada um dos atletas da
presente pesquisa, comprovou-se que os trés atletas melhores ranqueados nas suas respectivas
categorias foram os que apresentaram melhores valores de indice de fadiga (mais proximo de
“um”), o que foi capaz de explicar a maior frequéncia competitiva desses em torneios, tendo em
consideracdo que os aspectos motores e fisioldgicos foram mais exigidos, requerendo de uma
maior disposi¢do do metabolismo anaerdbico e, desta maneira, do metabolismo aerébico, o que
fez com que a capacidade de resisténcia a fadiga desses atletas aumentassem.

De acordo com os dados apresentados, junto aos valores de referéncia encontrados na
literatura para classificacdo do IF, foi possivel perceber da necessidade de melhora no
desempenho da poténcia anaerdbia entre os tenistas dessa pesquisa, independente da posi¢do no
‘ranking’, tendo como fatores principais para modificacfes dessas respostas a intensidade do
treino e a frequéncia competitiva dos atletas. Além disso, foi presumivel considerar que, a partir
do resultado do IF obtido, os sujeitos desse estudo apresentaram baixa ressintese de ATP-CP
muscular e, consequentemente, baixa tolerdncia aos esforgos repetitivos, ou mesmo, baixa

capacidade de recuperacédo entre um esforgo e outro.
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7.4 ADAPTACOES DAS VARIAVEIS PSICOLOGICAS

7.4.1 Questionario DALDA

O questionario DALDA é composto por medidas auto-reportadas que avaliam o estado de
estresse (fontes e sintomas) dos atletas, contribuindo para uma melhora desses fatores quando
relacionados ao desempenho esportivo. Reforcando o que foi descrito nos métodos, ele é dividido
em duas partes, sendo a parte A do questionario relacionada as fontes de estresse, e a parte B aos
sintomas de estresse. As respostas sdo classificadas entre normal, pior que normal, e melhor que
normal, no entanto, para Nassi, Ferrauti, Meyer, Pfeiffer e Kellmann (2017), quando ha o
frequente aumento das respostas pior que normal, é possivel que o atleta esteja sofrendo de
estresse e, consequentemente, seu rendimento esteja sendo restringido. Nesse sentido, Saw, Main
e Gastin (2016), em sua revisdo sistematica, compararam a monitoracdo de medidas subjetivas e
objetivas para as fontes e os sintomas de estresse, reportando alta associacédo entre os sintomas de
estresse obtidos por meio do questionario DALDA com a ‘performance’ permanente do atleta.
Observando essas situagoes, foi pertinente afirmar que a vantagem em usar o DALDA consistiu
na observacdo das influéncias e fontes que o estresse tem no esporte e fora dele. Além disso,
estudos com diversas modalidades esportivas também vém demonstrando que esse guestionario
representa uma medida sensivel e pratica no processo de avaliacdo do estresse psicofisioldgico
em resposta as variacdes da carga externa de treino (Coutts et al., 2010; Coutts, Slattery &
Wallace, 2007; Milanez et al., 2011).

No estudo de Branco et al. (2016), com judocas adultos e experientes foi aplicado o
questionario DALDA para monitorar as fontes e os sintomas de estresse pré e pos quatro semanas
de treino, e os resultados apresentados ndo detectaram diferencas estatisticas para ambos fatores
analisados no questionario. Gomes et al., (2013), observaram, apds cinco semanas de treinamento
de cargas progressivas com jovens tenistas do sexo masculino (18,5 + 0,4 anos), um aumento
significativo dos sintomas de estresse (parte B do questionario) na primeira semana de aumento
da carga de treino; e no estudo de Moreira, Freitas, Nakamura e Aoki (2010), com atletas jovens,
do sexo masculino, de voleibol e basquetebol, foi apresentado uma diminuicdo da tolerancia
individual ao estresse, reportando um maior nimero de respostas pior que o normal na parte B do
DALDA (sintomas de estresse). Ja no que condiz com as fontes de estresse (parte A), esses

mesmos estudos ndo apresentaram diferencas estatisticas, demonstrando que o numero e a
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magnitude dos fatores de estresse ndo se alteraram durante o periodo da investigacdo e 0 método
de treinamento aplicado.

Pinto, Menezes, Fortes e Mortatti (2015) avaliaram as fontes e os sintomas de estresse de
12 atletas antes e apds trés dias de competicdo de basquetebol, e as mudancas entre os dois
momentos ndo apresentaram diferencas estatisticas, além do tamanho do efeito para as fontes de
estresse ter sido classificado como “pequeno”, e para os sintomas de estresse houve um aumento
“pequeno-moderado” ap6s a competicao.

Pesquisas essas que corroboram com os estudos de Moreira et al. (2010), Pinto et al.
(2015) e Siegl at al. (2017) os quais apresentaram sensibilidade as variacbes (incremento e
reducdo) da carga externa de treino no que se refere aos sintomas de estresse (parte B do
questionario), fato esse ndo percebido para as fontes de estresse (parte A do questionario).

Na presente pesquisa foi observado um efeito “pequeno” para as fontes de estresse e
“insignificante” para os sintomas. NoO entanto, quando observado de maneira individualizada os
somatorios dos escores do questionario DALDA, foi possivel observar uma variacdo menor entre
os resultados do momento pré para o pos treino para as fontes de estresse quando comparado aos
sintomas, observacéo essa que pode ser explicada pela individualidade de cada um em lidar com
as diferentes situacbes as quais estavam subordinados, principalmente quanto aos fatores
abrangidos neste questionario (sociais, motores, psicolégicos e ambientais). Além disso, uma
variacdo maior entre as respostas dos sintomas de estresse, pré e pos 10 semanas de treino, pode
significar uma queda do desempenho do atleta, e até risco de ‘overtraining’.

Essas investigagdes confirmaram o que foi sustentado por Moreira et al. (2010), do uso do
DALDA como um instrumento pratico e sensivel para monitoracdo do estresse psicofisioldgico
em atletas, principalmente quando condiz com os sintomas de estresse em resposta as variacdes

da carga externa de treino nas diversas modalidades.

7.4.2 Questionario BRUMS

A relacdo entre a emocdo e o desempenho esportivo teve inicio quando um grupo de
pesquisadores se interessou em estudar as varidveis independentes (conceitos emocionais) que
influenciavam na ‘performance’ motora. Nessa concepgdo, Sauerbronn, Barros, Ayrosa e

Fleming (2014) confirmaram a ideia de que as emog0es e 0s sentimentos estavam rigorosamente
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relacionados ao desempenho esportivo, influenciando, de certo modo, na percepcdo, na
aprendizagem, e no desempenho dos atletas.

Para de Rose (2002), os estados emocionais que caracterizam o humor do individuo estdo
relacionados aos sentimentos de tristeza, disposicdo, raiva, falta de concentragdo, fadiga,
autoestima (éxito ou fracasso), tensdo muscular, tensdo psicologica, e relacionamentos afetivos.
No entanto, Rotta, Rohlfs e Oliveira (2014) apontam que esses sentimentos que influenciam no
estado de humor do individuo sdo considerados parametros fidedignos e relevantes para
prevencdo da salde do atleta e maximizacdo do desempenho esportivo dos mesmos, quando
comparados com indicadores fisiol6gicos de cargas fisicas e de recuperacao.

Partindo desse principio, no sentido de mensurar de maneira eficiente e rapida o estado de
humor de atletas jovens e adultos no proprio ambiente da pesquisa, Rohlfs et al. (2008)
desenvolveram o questionario BRUMS, e o consideraram como uma ferramenta vélida, capaz de
auxiliar o treinador e/ou o psicdlogo no planejamento do treinamento, e também na preparacdo
psicoldgica especifica da modalidade atuante, contribuindo, de maneira positiva, no desempenho
dos atletas em treinos e jogos.

Com base nos objetivos do presente estudo, foi utilizado o questionario BRUMS para
avaliar os fatores representativos de estado de humor de jovens tenistas (tenséo, depressao, raiva,
vigor, fadiga e confusdo mental), apresentando como resultados os dados descritos na tabela 7,
antes e ap6s as 10 semanas de treinamento.

Alicercado nos resultados apresentados, e apesar de “insignificantes” segundo a
classificacdo do efeito, foi possivel perceber que nesta pesquisa os fatores tensdo, confusdo,
fadiga, depressdo e raiva aumentaram, e o fator vigor diminuiu no momento pds 10 semanas de
treinamento. Resultados esses semelhantes ao estudo de Aoki et al. (2017) com jovens atletas de
voleibol do sexo masculino com média de idade de 17,4 £+ 1,2 anos. Ainda no estudo de Aoki e
colaboradores, foram analisadas nove semanas de treinamento, com um aumento do momento pré
para 0 pés treino, porém nao estatisticos no escore do fator depressao (7,5 + 4,8 vs 7,8 £ 6,9), e
diminuicdo do fator vigor (16,2 + 4,5 vs 14,8 + 5,1). No estudo de Rotta et al. (2014), com atletas
de voleibol e ténis, foi possivel observar uma diferenca estatistica para os fatores raiva, vigor e
fadiga. Assim, foram encontrados resultados semelhantes quando observado os resultados

descritos acima e na tabela 7 do presente estudo e os resultados do estudo de Aoki et al. (2017),
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onde os atletas de voleibol, com faixa etaria semelhante aos tenistas, apresentaram estados de
humor maiores do que a populacédo de tenista desta pesquisa.

Em relagdo aos resultados descritivos a partir dos escores da escala de BRUMS do estudo
de Rotta et al. (2014), foi possivel destacar que em ambas as modalidades esportivas (voleibol e
ténis) e ambas categorias de idade (jovem e adulta), o fator vigor, sobrepds a fadiga mental e
fisica. Resultado esse também encontrado na presente investigacdo nos momentos pre e pos 10
semanas de treino. Sendo assim, os resultados ajudam a compreender como 0s sentimentos e a
energia psicoldgica otimizam o desempenho esportivo.

Pinto, Menezes, Fortes e Mortatti (2017) também estudaram as respostas relacionadas ao
questionario BRUMS durante trés dias de competicdo para um grupo de jogadores de basquetebol
do sexo masculino (20,8 + 2,1 anos), e como resultado foi possivel observar que os fatores raiva,
depressdo, fadiga e vigor foram mais sensiveis aos estresse do jogo, presentes em maior
intensidade, exceto vigor, nos Gltimos dias de competicao.

Complementando e reforcando esses estudos citados, Terry, Lane e Forgaty (2003)
afirmaram que a “confusdo mental” esta relacionada com outras variaveis no perfil de humor que
resultam na tenséo e na depressao, sentimentos esses de incerteza e inconstancia para controle das
emocBes e da atencdo. Para Rotta et al. (2014), os sentimentos relacionados a instabilidade
emocional (depressdo, raiva e tensdo) no questionario de BRUMS estdo relacionados ao estado
de fadiga do atleta, decorrente do excesso de treino ou da sobrecarga competitiva. Além disso, na
revisdo de literatura de Werneck, Bara e Ribeiro (2006) foi observado que o perfil de humor
relativo a inconsisténcia emocional independe da idade dos atletas, e estd pontualmente
relacionado com a dependéncia da boa interacdo do atleta com o tipo de treino planejado, com
seu atual estado de desempenho esportivo, com as relacBes pessoais dentro e fora de quadra, e
com o ambiente que ele esté sujeito.

Como ja demonstrado acima, o fator vigor na vigente investigacdo apresentou diminuicao
do escore ap0s as dez semanas de acompanhamento dos treinamentos. Nessa perspectiva, Rohlfs
et al. (2008) afirmaram que o fator vigor do questionario de BRUMS é um estado de humor que
se comporta de maneira inversa ao fator fadiga, sendo, quando o cansaco fisico e o estado de
fadiga dos atletas aumentam, o fator vigor diminui. Alegacéo essa que justifica precisamente o
resultado obtido, onde, apds dez semanas de treinamentos frequentes, com participacdo em jogos

oficiais, 0s tenistas apresentaram um aumento do estado de fadiga (tabela 7), devido as situacdes
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as quais eles foram submetidos durante as 10 semanas de desenvolvimento do estudo, resultando,
consequentemente, no aumento dos estados de tensdo, raiva e depressao, e na diminuigéo do fator
vigor dos atletas.

Ainda nesse seguimento, Williams, West, Cross e Stokes (2017) afirmaram em seu estudo
que o excesso de treinamento pode interferir negativamente nas respostas relacionadas aos fatores
de melhora do rendimento propostos no questionario BRUMS. Desta forma, com base nos
resultados descritivos apresentados acima, e nos estudos retratados, foi possivel verificar que o
fator vigor sobrepds ao estado de fadiga mental e fisica, tanto no momento pré como no pos
treinamento, o que possibilitou compreender que os atletas, mesmo que apresentando uma queda
no fator vigor devido ao aumento do estado de fadiga, ainda estavam motivados a treinar de
maneira sistematica.

Em suma, com énfase nos resultados apresentados na presente investigacdo, devemos
considerar que o planejamento do treinamento que os tenistas foram submetidos (intensidade,
frequéncia e duracdo dos treinos, tipos de exercicios aplicados e ambiente de pratica) nas 10
semanas, além também do estado psicoldgico que eles se encontravam durante os treinamentos,
em decorréncia das situacGes as quais estavam subordinados dentro e fora de quadra,
influenciaram negativamente no estado de humor, ja que apresentaram aumento nos fatores
tensdo, confusao, fadiga, depressao e raiva, diminuindo assim o fator vigor.

Ademais, esses efeitos alcancados na presente investigacdo, mesmo que insignificantes,
reconheceram o questionario BRUMS ser sensivel para verificar os estados de humor em diversas
situacBes, muito ou pouco tensas. Além do mais, estes resultados reforcaram a necessidade do
monitoramento regular do processo de treinamento a fim de atenuar a ocorréncia de adaptac6es

deletérias.

7.5 CONCENTRACAO DE CREATINA QUINASE BASAL

Conforme descrito nos métodos do presente estudo, na primeira semana, das 12
analisadas, foi coletada a CK no sangue ap6s 72h de repouso absoluto para observar a
concentracédo basal dessa enzima em cada um dos tenistas.

Dessa forma, os valores basais de CK obtidos na presente investigacdo apresentaram
concentracdo média de 239,4 £ 21,1 U/L por atleta, concentracdo plasmatica essa menor que as

obtidas nas dez semanas seguintes para cada um dos atletas. Esse resultado foi semelhante ao
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encontrado no estudo de Antunes Neto, Donadon, Rivera e Calvi (2012) com jovens tenistas
profissionais do sexo masculino, com média de idade de 18,3 £ 1,8 anos, que apresentaram um
valor médio de CK basal de 235 + 37 U/L. No entanto, esses resultados foram relativamente
maiores do que os encontrados no estudo de Freitas et al. (2014) com jogadores profissionais de
voleibol, os quais atingiram um valor médio basal de concentracdo de CK de 185,5 + 80,1 U/L, e
no estudo de Meyer e Meister (2011) com uma ampla amostra de atletas de futebol de elite, sendo
a média do CK basal de 183 U/L. Importante ressaltar que as alternancias de valores de
concentracdo da CK no plasma sanguineo podem variar dependendo do método de anélise
utilizado, dos padrdes motores especificos das modalidades, das exigéncias psicoldgicas exigidas,
além também do nivel de cada atleta.

Segundo o laboratério bioquimico em que as analises do presente estudo foram feitas, os
valores de referéncia da CK plasmatica basal em pessoas do sexo masculino deveriam ser
menores que 200 U/L, o que indicaria a ndo presenca de lesdes musculares. Nessa perspectiva,
Schumann e Klauke (2003) determinaram 171 U/L como valor de referéncia basal limite da
concentracdo de CK no sangue para individuos do sexo masculino ndo atletas, estando esse valor
suscetivel a variacdo dependendo dos fatores descritos acima.

Porém, quando se trata de atletas, o padrdo de referéncia da concentracdo de CK basal é
relativamente maior em decorréncia da maior quantidade de massa muscular, e dos frequentes
danos teciduais que esses sdo submetidos em razdo dos treinamentos frequentes, sistematizados e
de alta intensidade (Schneider, Périco & Pozzobon, 2015), além também de um maior nivel de
alteracdo muscular, ou pelo menos de uma maior permeabilidade da membrana sarcolemal.
Partindo deste fundamento, foi consideravel afirmar que os altos valores de concentracdo
sanguinea de CK basal nos jovens tenistas do presente estudo aconteceram devido as exigéncias
especificas da modalidade com movimentos de alta intensidade, e com constantes mudancas de
direcdo, exigindo assim de frequentes tensdes excéntricas da musculatura atuante, ocasionando
microlesdes nas fibras musculares e, consequentemente, liberacdo de CK no citosol da célula.

Além disso, observando a tabela 9, foi possivel notar que as concentragcdes de CK basal
variaram entre tenistas da mesma equipe, 0s quais foram submetidos, na maioria dos
treinamentos, pela mesma carga externa de treino. Nessa perspectiva, esse acontecimento
variavel pode ser justificado pela individualidade bioldgica, pelo diferente nivel de treinamento, e

pela quantidade de massa muscular de cada um dos tenistas. Ainda, considerando os resultados
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apresentados de CK basal, foi possivel constatar que os trés tenistas com maior concentracao de
CK basal estavam entre os 20 melhores do ranking brasileiro nas suas respectivas categorias
(tabela 1).

Visto que a classificacdo no ‘ranking’ foi produto da frequente participagdo em torneios
e/ou do bom rendimento desportivo neles apresentados, podemos afirmar que os trés tenistas com
maior concentracdo de CK basal apresentaram danos musculares mais frequentes, devido aos
estimulos de maior intensidade os quais foram submetidos com maior frequéncia nos treinamento
e jogos, e consequentemente, apresentaram uma menor permeabilidade da membrana plasmatica
(Brancaccio, Lippi & Maffulli, 2010), quando comparado aos demais tenistas. Assim, Schneider,
Périco e Pozzobon (2015) afirmam dos estimulos decorrentes da execugdo repetitiva, com
deslocamentos em alta intensidade (aceleracdo, desaceleracdo, mudancas de direcdo, saltos e
saltitos), serem considerados fatores fundamentais para lesdes no tecido muscular.

Apesar de apresentados alguns estudos, ainda hé escassez de argumentos que discutem as
respostas basais da concentracdo de CK no sangue de jovens tenistas. Além disso, e
fundamentado em literaturas discorridas acima, foi possivel admitir da necessidade de haver uma
faixa de referéncia para valores de CK basal para essa populacao de atletas.

Desse modo, surge a necessidade de também investigar o comportamento bioquimico em
jovens tenistas, ndo s6 apOs 72h de repouso absoluto, como também apds 96h de repouso
absoluto, a fim de contribuir para um processo de controle da carga externa de treino que atenda
as expectativas e demandas especificas exigidas da modalidade a partir da padronizacdo dos
valores basais da concentracdo de CK no sangue.

7.6 CORRELACAO DAS CARGAS EXTERNAS COM AS CARGAS INTERNAS

A carga interna de treino foi quantificada durante 10 semanas, por meio da PSE e da
enzima CK, sendo monitoradas diariamente (sessdo de treino) e semanalmente, respectivamente.
No entanto, para a analise da correlacdo entre essas variaveis, foi calculada a PSE média semanal
de cada atleta.

O estudo de Conde, Franceschi, Novack, Rubio e Osiecki (2015) realizou uma correlagéo
entre carga externa e carga interna de atletas. O valor de correlagdo obtido entre a concentracao
de CK e a TRIMP (intensidade do exercicio) foi de r =0,72, p = 0,017.
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No entanto, o presente estudo apresenta valores diferentes, podendo estar relacionados a
quantidade de sessdes e ao volume de treino. Para o volume de treino comparado com a
concentragdo de CK a correlagdo apresentada foi “baixa” e inversa (r = - 0,301), resultado esse
semelhante quando comparado o volume de treino com a PSE (r = - 0,245). Quando observada a
relacdo da magnitude da carga com as varidveis que quantificam a CIT (PSE e CK), as
correlagdes foram consideradas baixas, o que justifica a alta correlacdo da magnitude da carga
com o volume de treino (r = 0,785). Assim, a partir dos resultados descritos foi possivel
considerar que quanto menor foi o volume de treino (duragdo), maior foi a intensidade (PSE) e
consequentemente maior a concentracdo de CK na corrente sanguinea.

Para dar maior consisténcia nas informacGes descritas acima, foi feita a analise de
regressdo linear simples na tentativa de quantificar a explicacdo dos resultados das variaveis
bioquimica (CK), psicofisioldgica (PSE), volume de treino e magnitude do treino, conforme as
figuras 18, 19, 20, 21, 22 e 23.

Assim, observando esses estudos podemos considerar que uma vez que a CK estd
relacionada com o dano muscular e a fadiga residual, a PSE aumenta de acordo com a fadiga, o
que sugere neste estudo que a concentragdo de CK esté relacionada a intensidade do treino (PSE).

Sobre a validade da utilizacdo da PSE para quantificar a carga da sessdo de treino
(intensidade), estudos com modalidades intermitentes tém sido frequentemente publicados, dando
suporte para que o método da PSE seja uma alternativa valida para a quantificacdo da carga
interna (Gomes et al., 2015). No ténis, o método da PSE como controle da carga externa de treino
foi validado por Gomes (2014), com jovens tenistas profissionais, com média de idade de 18,5 +
0,4 anos, e com no minimo cinco anos de experiéncia pratica na modalidade.

Partindo desse principio, foram apresentados os resultados médios do presente estudo
para as variaveis que quantificam a CIT para cada semana de treino (tabela 3, figuras 5 e 6), e
suas correlacOes entre si (tabela 8).

Sabe-se que, quando ndo se tem em conta qualquer tipo de planejamento especifico, €
usual existir um elevado volume de treino durante o periodo pré-competitivo, sendo ele baseado
em modelos de planejamentos mais tradicionais, com um aumento da componente motora. No
entanto, como ja demonstrado anteriormente, a presente pesquisa foi executada durante o periodo
pré-competitivo e competitivo do calendario esportivo do ténis, o que pode justificar o ndo

aumento progressivo das variaveis que quantificam a carga externa de treino, conforme
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observado na tabela 3. Apesar disso, a média dos escores da PSE demonstraram que 0sS
treinamentos aplicados na presente pesquisa se mantiveram fortes, escala CR-10 entre 5,88 £
0,23 e 6,54 + 0,17, valores esses proximos da realidade dos jogos oficiais e simulados, o que
fortalece os efeitos e, consequentemente, os resultados dos treinamentos, uma vez que é
preconizado que haja concordancia entre a magnitude da carga interna de treino com dos jogos
oficiais (Borresen & Lambert, 2009). Essa afirmacao corrobora com o estudo de Ade, Fitzpatrick
e Bradley (2016), os quais asseguraram que treinamentos em alta intensidade, com agdes técnicas
e taticas especificas, e no mesmo ambiente do jogo, sdo ideais para condicionar os atletas para
situacBes mais proximas a realidade do jogo.

Nesse sentido, Gomes (2014) confirmou em seu estudo que tal método, da PSE, pode ser
utilizado para determinar a carga interna de treino (CIT) em modalidades intermitentes. Alegacao
essa comprovada, quando analisados estudos no Futebol (Coutts et al., 2010), no Voleibol
(Freitas et al., 2015; Aoki et al., 2017), no Ténis (Moreira et al., 2016) e no Basquetebol
(Moreira, McGuigan, Arruda, Freitas & Aoki, 2012).

No estudo de Gomes et al. (2015), que verificaram a validade do método da PSE para
quantificar a CIT em jovens tenistas competitivos (18,5 + 0,4 anos), apresentaram um escore
médio de PSE de treino, pelo método de Borg CR-10, de 4,8 + 1,1, valores esses muito abaixo do
encontrado em jogos oficiais (7,9 £ 1,0) e simulados (7,1 £ 1,2). Segundo Foster (2001), esses
escores abaixo da média quando em jogos podem ser justificados pela tendéncia dos atletas em
concentrarem as cargas de treino dentro de uma zona de intensidade moderada, denominada
como zona de conforto.

Valores préximos foram relatados no estudo de caso de Coutts et al. (2010), o qual o
tenista apresentou escores na escala de Borg CR-10 entre cinco e sete apds jogos do ‘qualifying’
de Roland Garros em 2008, e escore sete apds 0 seu jogo na chave principal do torneio. Ja no
estudo de Gomes, Isidro, Batista e Mesquista (2011), foi verificada a demanda fisiologica de um
jogo treino durante a fase de preparacdo para a Copa Davis de 2008, e os dois tenistas avaliados
reportaram escores da PSE na escala CR-10 entre seis e 0ito, 30 minutos apos a partida.

Além disso, outros estudos encontraram uma relacdo entre o método da PSE da sessdo
com respostas bioquimicas em diferentes situacGes de exercicio motores (Voleibol: Freitas et al.,

2014; Ténis: Ziemann et al., 2013). Resultados esses em que confirmam do método subjetivo da
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PSE, acompanhado do método de analise da concentracdo de CK no sangue para quantificacdo da
CIT, serem capazes de detectar o estresse associado ao esforco.

A andlise da concentragdo enzimética da CK no sangue vem sendo constantemente
utilizada como um importante marcador indireto, dentro da fisiologia e medicina desportiva, para
determinacdo de microlesdes nos tecidos musculares (Purge, Jurimae & Jurimae, 2006). A qual
vem se tornando amplamente utilizada como um biomarcador de estresse muscular, sendo
considerada um pardmetro sensivel e confiavel dentro da ciéncia do esporte para quantificacdo do
grau lesdo muscular (Brancaccio, Lippi & Maffulli, 2010). No estudo de Freitas et al. (2014),
com atletas profissionais de voleibol do sexo masculino, foram realizadas coletas de CK em dois
momentos, durante os 25 dias de treinamento: o primeiro foi 11 dias ap6s 0 aumento progressivo
das cargas de treino (CK =586 + 273 U/L) e o segundo 14 dias apds a reducdo dessas cargas
(393 + 190 U/L). J& Antunes Neto, Donadon, Rivera e Calvi (2012) avaliaram cinco tenistas
competitivos do sexo masculino e categoria juvenil (18,3 £ 1,8 anos) durante trés semanas. As
coletas de sangue para analise da CK foram feitas em 3 momentos, sendo: a primeira foi a coleta
basal, antes de comecarem 0s treinamentos; a segunda, ap6s 48h da disputa dos jogos da
competicdo (476 + 34 U/L); e a terceira e ultima, uma semana apés o final da participacédo do
atleta na competicdo (340 £+ 17 U/L); e desse estudo pdde-se observar que mesmo apés sete dias
de recuperacdo, os niveis de CK continuaram elevados, apresentando assim, tempo insuficiente
para recuperacdo das microlesdes musculares causadas pela alta carga exigida na modalidade.
Também no estudo de Ziemann et al. (2013), com jovens tenistas do sexo masculino com idade
de 16 anos, a CK foi utilizada para quantificar a carga externa de treino apds os 14 dias de
treinamento diario, e o valor médio obtido de concentracdo de CK no sangue foi de 487 + 197
U/L. Todos esses achados foram semelhantes ao do presente estudo, o qual os valores
apresentados para essa variavel durante o periodo de dez semanas de treinamento variaram entre
477 £ 83 U/L e 1568 + 649 U/L, sendo os maiores valores de concentracdo de CK obtidos em
periodos que os atletas participaram de competi¢des, e/ou nas semanas com maior carga externa
de treino, apresentando assim sinais de altos niveis de danos musculares, deixando-0s propicios
ao estado de ‘overreaching’. Mougios (2007), em seu amplo estudo com 483 atletas do sexo
masculino de diversas modalidades esportivas, discriminadas em modalidades continuas
(‘endurance’) ou intermitentes, apresentou um intervalo de confianga para valores séricos de CK

de 881 — 1479 U/L apds uma sequéncia de treinamentos, sendo que os maiores valores foram
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obtidos nas modalidades intermitentes (futebol, handebol, ténis, basquetebol, tackwondo, boxe),
devido as oscilacdes da frequéncia e da intensidade dos esforcos exigidos de maneira especifica
em cada modalidade.

Apo0s analisar os resultados dos estudos acima apresentados sobre a concentracdo de CK
em atletas competitivos, foi possivel concluir que o aumento da concentracdo de CK no sangue
foi consequéncia da intensificacdo da carga externa de treino, independente da modalidade
estudada. Essa afirmacdo vai de acordo com o conceito de Saraslanidis, Manetzis, Tsalis,
Zafeiridis, Mougios e Kellis (2009), os quais alegam que o0 aumento da concentracdo de CK no
plasma sanguineo durante o treinamento ndo depende do volume, e sim da intensidade do
exercicio, devido ao maior recrutamento de fibras musculares de maneira mais vigorosa,

causando maior quantidade de miscrolesdes.

7.7 LIMITACOES

O presente trabalho contém algumas limitacdes, e referi-las foi uma exigéncia de modo a
situar o alcance interpretativo dos resultados, quaisquer que fossem.

A propria ciéncia concede a no¢do de que o antigo conceito de verdade absoluta ndo
existe. Ha autores que alegam que a ciéncia nunca pode ser confirmada, j& que é possivel
denunciar a falsidade de teorias, tendo como principal ensinamento a dificuldade em alcancar a
verdade, entendendo esta como a concordancia entre os fatos e o que é firmado. Constatando
assim que a pesquisa experimental nunca pode confirmar definitivamente a hip6tese formulada, e
nem sua base tedrica, mas pode servir de estimulo para o surgimento de outras teorias. N&o
obstante, a complexidade na avaliacdo dos efeitos do processo de treino € tal que, ndo existe
nenhum método de investigacdo que possa revelar e separar, de maneira definitiva, a influéncia
de fatores constitucionais dos efeitos de treino. Mas, realizar um trabalho de investigacdo na area
do Treino Desportivo respeitando as condicdes reais de treino dos atletas €, por si s6, uma op¢éo
com elevados riscos, dai a escassez de investigagdes com estas caracteristicas.

Assim, conseguir uma amostra homogénea e suficientemente numerosa nas condi¢oes
impostas pela pesquisa a que nos propusemos foi uma tarefa dificil. Em vista disto, apesar de
representativo quanto ao nivel dos atletas, o0 numero de individuos investigados foi pequeno, o

que dificultou a realizagdo de analises estatisticas mais aprofundadas.

84



Apesar destas limitaces, realizar uma pesquisa na area da Metodologia do Treino
Desportivo respeitando a especificidade da modalidade e as reais condi¢bes de treino foi uma
opcdo importante para fornecer informacGes que servirdo como subsidios para que profissionais
da modalidade possam planejar acdes direcionadas ao controle da carga externa de treino dos
seus atletas de maneira mais individualizada. Ainda, incentiva-se 0 uso da Percepc¢do Subjetiva de
Esforco para controle da carga interna, uma vez que € um método de facil aplicabilidade e traz
informacdes importantes em relacdo a carga externa de treino ou mesmo acgdes durante a

competicéo.
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CAPITULO IV

8 CONCLUSOES

CONCLUSOES

A partir da monitoracdo da duracdo das sessdes de treino, da percep¢do subjetiva de
esforgo e da concentracdo de creatina quinase, foi possivel monitorar a carga de treinamento, bem
como descrevé-las. Sendo assim, os resultados obtidos na presente pesquisa sugerem que:

As variaveis antropométricas e de composicdo corporal apresentaram tamanho do efeito
classificado como insignificante, afirmando que essas variaveis ndo foram influenciadas pela
carga de treino aplicada durante as 10 semanas, e nem influenciaram nos testes motores
aplicados.

As varidveis motoras apresentaram melhoras do momento pré para o pos treinamento,
sendo essas estatisticamente significantes para as variaveis de agilidade e ‘Squat Jump’, variaveis
essas exigidas nos padrdes de movimento especificos do ténis, considerando assim que o modelo
de treinamento aplicado, e a duracdo do quadro experimental, foram capazes de influenciarem os
reais efeitos do desempenho.

No que se refere as fontes e os sintomas de estresse, foi possivel observar uma diminuicéo
nos escores, sendo que ap6s as 10 semanas de treinamento houve um aumento significativo dos
sintomas de estresse, 0 qual pode estar relacionado com o excesso de carga de treino. Ja referente
ao teste psicolégico que mediu o estado de humor dos atletas, questionario psicolégico BRUMS,
os resultados demonstraram pioras significativas nas emocdes relacionadas aos sentimentos dos
individuos (tensdo, vigor, depressdo e raiva). Sendo assim, devemos considerar que o0
planejamento dos treinamentos que os tenistas foram submetidos (intensidade, frequéncia e
duracdo dos treinos, tipos de exercicios aplicados e ambiente de préatica) durante 10 semanas,
além do estado psicoldgico que eles se encontravam durante os treinamentos, influenciaram no
estresse psiquico e no estado de humor dos jovens tenistas.

Em sintese, foi possivel afirmar que a carga externa de treino a que os atletas foram
submetidos ndo causou adaptacOes positivas no desempenho motor e nem estresse psicoldgico,

capaz de alterar o rendimento dos tenistas nos treinamentos e nas competicoes.
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No que se refere as médias semanais dos escores de PSE obtidos nas 10 semanas de
treinamento, foi demonstrado que os treinamentos foram classificados “fortes”, dentro da escala
CR-10, valores esses proximos aos obtidos em jogos oficiais, 0 que possibilita considerar que a
carga externa de treino aplicada ter sido apontada como de alta intensidade.

Analisando a correlacdo entre as varidveis que quantificam a carga externa e a carga
interna, foi possivel perceber que a variacdo dos niveis de concentracdo de CK no sangue dos
tenistas sofreu influéncia da intensidade da carga do treino representada pela PSE, e ndo do
volume de treino e da magnitude da carga. Afirmacdo essa suportada a partir da analise de
correlacdo e de regressdo linear simples aplicada, a qual possibilitou afirmar que a magnitude de
explicacdo entre a PSE e a CK foi de 94,2%, ou seja, quase 95% da variancia da CK foi
justificada pela variancia da PSE.

Em suma, foi possivel afirmar que a carga externa de treino que os jovens tenistas foram
submetidos neste estudo foram consideradas altas, devido aos elevados valores nos resultados
semanais das variaveis que quantificaram a carga interna de treino (PSE e CK), além também do
aumento dos sintomas de estresse e da queda no estado de humor dos tenistas apos as 10 semanas

de treino.
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APENDICE I - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIA

AUTORIZACAO DA EQUIPE
Convido-0 a participar do estudo: ANALISE DA CARGA INTERNA DE TREINO EM

TENISTAS JUVENIS. Apoés ser esclarecido (a) sobre as informacdes a seguir, no caso de
autorizar a participacdo no estudo, assine ao final deste documento, que esta em duas vias. Uma
delas é sua e a outra € do pesquisador responsavel. Em caso de recusa ndo havera penalizacdo de
forma alguma. Lembrando que os sujeitos ndo receberdo nada para participar da pesquisa nem
precisardo efetuar qualquer pagamento para participar dela. E, caso haja qualquer duvida em

relacdo a pesquisa, 0s autores estardo disponiveis para esclarecé-las em qualquer momento.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: ANALISE DA CARGA INTERNA DE TREINO EM TENISTAS
JUVENIS.

Objetivo do projeto: Analisar o processo de treinamento de tenistas juvenis de alto rendimento,
identificando a carga interna de treino e o estado de humor que eles foram submetidos nesse
periodo.

Procedimentos: Serdo analisadas semanas de treinamento, onde serdo aplicados testes
antropométricos, motores, psicologicos e bioquimicos para quantificacdo da carga de treino de
tenistas juvenis.

Privacidade: Os dados individualizados serdo confidenciais. Os resultados coletivos seréo
divulgados nos meios cientificos e de comunicacdo de forma generalizada, sem distincdo de
nomes, sendo reservados os direitos de privacidade de cada individuo.

Riscos: Danos motores durante a realizacdo dos testes praticos (escoriacdes leves, torcdes, lesbes
etc.).

Desisténcia: Poderdo desistir a qualquer momento da participacdo, sem qualquer consequéncia.

Pesquisador Responsavel: Julia Zoccolaro Durigan RG:45982896-4 CPF: 365.519.368-81
Telefone para contato: (16) 99715-7115
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Pesquisador Responsavel: Julia Zoccolaro Durigan
Telefone para contato: (16) 99715-7115
Telefone do Comité de Etica — Universidade de Marilia (14) 2105-4098

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DOS SUJEITOS NA PESQUISA

Eu, , RG ,

CPF , abaixo assinado, responsavel pela Equipe do Marilia Ténis Clube,

autorizo a utilizacdo dos recursos humanos da equipe, se 0s mesmos se prontificarem a contribuir
com o estudo, permitindo a divulgacdo dos resultados em meios cientificos e meios de
comunicagdo impresso e/ou eletronico. Fui devidamente informado e esclarecido pela
pesquisadora Julia Zoccolaro Durigan sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim
como 0s possiveis riscos e beneficios decorrentes da intervengdo. Foi-me garantido que posso

retirar meu consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade.

Local:
Data:
Assinatura do responsavel pela Equipe do Marilia Ténis Clube




APENDICE Il - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
UNIVERSIDADE LUSOFONA DE HUMANIDADES E TECNOLOGIA

AUTORIZACAO DOS PAIS OU RESPONSAVEIS
Convido-0 a participar do estudo: ANALISE DA CARGA INTERNA DE TREINO EM

TENISTAS JUVENIS. Apds ser esclarecido (a) sobre as informagdes a seguir, no caso de

autorizar a participacdo no estudo, assine ao final deste documento, que esta em duas vias. Uma
delas ¢ sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa ndo havera penalizacao de
forma alguma. Lembrando que os sujeitos ndo receberdo nada para participar da pesquisa nem
precisardo efetuar qualquer pagamento para participar dela. E, caso haja qualquer divida em

relacdo a pesquisa, 0s autores estardo disponiveis para esclarecé-las em qualquer momento.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Titulo do Projeto: ANALISE DA CARGA INTERNA DE TREINO EM TENISTAS
JUVENIS.

Obijetivo do projeto: Analisar o processo de treinamento de tenistas juvenis de alto rendimento,
identificando a carga interna de treino e o estado de humor que eles foram submetidos nesse
periodo.

Procedimentos: Serdo analisadas semanas de treinamento, onde serdo aplicados testes
antropométricos, motores, psicoldgicos e bioguimicos para quantificacdo da carga de treino de
tenistas juvenis.

Privacidade: Os dados individualizados serdo confidenciais. Os resultados coletivos seréo
divulgados nos meios cientificos e de comunicacdo de forma generalizada, sem distingdo de
nomes, sendo reservados os direitos de privacidade de cada individuo.

Riscos: Danos motores durante a realizacdo dos testes praticos (escoriacdes leves, tor¢des, lesbes
etc.).

Desisténcia: Poderdo desistir a qualquer momento da participacao, sem qualquer consequéncia.

Pesquisador Responsavel: Julia Zoccolaro Durigan RG:45982896-4 CPF: 365.519.368-81
Telefone para contato: (16) 99715-7115
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Pesquisador Responsavel: Julia Zoccolaro Durigan
Telefone para contato: (16) 99715-7115
Telefone do Comité de Etica — Universidade de Marilia (14) 2105-4098

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DOS SUJEITOS NA PESQUISA

Eu, , RG , CPF ,

abaixo assinado, responsavel pelo tenista , RG :

autorizo a participacao nesta investigacdo se 0 mesmo se prontificar em contribuir com o estudo,
permitindo a divulgacdo dos resultados em meios cientificos e meios de comunicacao impresso
e/ou eletronico. Fui devidamente informado e esclarecido pela pesquisadora Julia Zoccolaro
Durigan sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e
beneficios decorrentes da intervencdo. Foi-me garantido que posso retirar meu consentimento a

qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade.

Local:
Data:

Assinatura do responsavel pelo tenista:
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APENDICE I1- Identificacdo da carga externa de treino.

SEMANA 1 (4bril) SEMANA? (Abri) SEMANA 3 (Maio) SEMANA 4 (Maio) SEMANA 5 (Maio) SEMANA 6 (Maio)
SEG|TER| QUA| QUI|SEX|SAB| DOM|SEG| TER| QUA | QUI | SEX|SAB | DOM|SEG| TER|QUA| QUI| SEX|SAB| DOM|SEG| TER |QUA |QUI| SEX|5AB | DOM|SEG| TER| QUA |QUI|SEX| S4B | DOM|SEG| TER|QUA|QUI| SEX| SAB| DOM
17(18|19|20]21]22| 23|24 |25|26 (27|28 |29 30| 1|23 |a|5 6|7 8|9 |w0|n|n|n|u|6|6 7|6 00|22 nxlsla|ls

AVALIACAD | X | X | X X X X X X
TFISICO XX %|[% XX | XX XX %[%]X AL XXX |%|X
TIECTAT X|X|X|X[X X X X | X X | X XXX |X|X X|X|x
JOGO TREINO X X X X X
COMPETICAO X | X X X|x|%|X
PREVENTIVO X X

SEMANA 7 (Maio/Junho) SEMANA§ (Junho) SEMANA 9 (Junho) SEMANA 10 (Junho) SEMANA 11 (Junho/Tulho) SEMANA 12 (Julho)

SEG|TER| QUA| QUI|SEX|SAB| DOM|SEG| TER| QUA | QUI| SEX|SAB | DOM|SEG| TER| QUA| QUI|SEX| SAB| DOM|SEG| TER |QUA| QUI|SEX| SAB | DOM|SEG| TER| QUA | QUI| SEX| SAB | DOM[SEG| TER |QUA| QUI|SEX| SAB| DOM

(303123 ¢|s5|6|7|a|a|n|n|r|6luw|n/6|m|w|0|20| 2222|5570/ 1]2]|3]4|5]6|/7]8]3
AVALIACAO X X X X X X | X
TFiSICO X[x| X X X X
TIECTAT | X[ X[ X |X|X X X X[ X[X|X X | X
JOGO TREINO X X X
COMPETICAO | X | X X x|x|%|x
PREVENTIVO XX X
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APENDICE Il1- Planejamento da segunda semana de treino.

SEMANA 2
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
24/abr 25/abr 26/abr 27/abr 28/abr 29/abr | 30/abr
1°30” de isometria no
movimento de flex&o
(2X) 15 seg de skipping | 15 flexdes de brago + 5 de ombro com halter
dindmico com elastico | saltos verticais unipodal de 5kg cada mao +
de tracdo seguido de seguido de sprint de 10m quadrado de
sprintde 7 m + 1 min (2X) + 100 abdominais + 1 agilidade* (2X cada
escada de coordenagdo | min de prancha normal + 20 lado) + 25 repeticdes
com deslocamento repeticdes de biceps elevacdo de escapula
lateral seguido de 5seg | braquial com anilha de com barra de 10kg +
de equilibrio unipodal+ | 10kg + 20 repeticdes de 20 passos para frente de | 30seg (cda lado) de
1 min paraquedas + 1 triceps braquial com anilha | afundo + 20 stiff com prancha lateral + 1
min de prancha com de 5Kg + 1min escada de barra de 20kg + 1min (cda | min de prancha
brago estendido + 100 | coordenacéo com perna) no disco de normal
abdominais deslocamento frontal 10min | equilibrio (propriocepgao) 2 SERIES
2 SERIES 2 SERIES 2 SERIES
Final do treino, 10min
Final do treino, 10 min | Final do treino, 10 min de | Final do treino, 10 min de | de alongamento
T.FiSICO de alongamento estatico | alongamento estatico alongamento estético estatico X X X
40min de Drill fundo de 20 min de Drill fundo de | 30 min de Drill de
quadra + 20 min de guadra (tatica ofensiva) + | rede (voleio e smash) |40 min de Drill
treino de devolucdo de | 30 min de Drill fundo de 20 min de approuch + 30 | + 40 min de controle | fundo de quadra
saque + 40 min de quadra + 30 min controle de | min voleio + 30 min de de bola + 30 min de (tética defensiva) +
T.TEC/TAT controle de bola bola saque sague 15 min de saque X X
JOGO TREINO 1 set (cada atleta) 2 sets (cada atleta)
Competicdo
COMPETICAO Estadual

*quadrado de agilidade: um quadrado com lados de 4 metros cada. O exercicio comega quando o individuo sai de uma das arestas do quadrado, e vai em
direcdo a outra por um dos lados do quadrado, e assim por diante, até completar uma volta completa no quadrado. Nesse exercicio o individuo deve fazer uma
volta completa saindo pelo lado direito e outra saindo pelo lado esquerdo.
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APENDICE IV - Planejamento da terceira semana de treino.

SEMANA 3
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
01l/mai 02/mai 03/mai 04/mai 05/mai 06/mai | 07/mai
15 repeticdes de elevacao de
braco levando a barra acima da
25rep de exercicio de costas cabeca (fazer o movimento com
no eléstico de tracdo (2X) + velocidade, sendo o peso total
100 abdominais + Imin de | agilidade em L* (1X cda | 60% do peso corporal) (2X) + 15
Quadrado de agilidade* | paraquedas + 1min de lado — direito e esquerdo) | ‘burpes’ + ‘sprints’ de 10m (2X)
(2X cada lado) + 10seg de | prancha + ‘sprint’ de 10 metros 2 SERIES
‘skipping’ seguido de 2 SERIES (2X) + 10 saltos verticais | Apds as 2 séries, 0s atletas
‘sprint’ de 7 metros (2X) | Ap0s as 2 séries, os atletas | segurando uma anilha de | esperaram 5min e fizeram sprints
+ 1min de escada de esperaram 5min e fizeram | 5Kg, seguido de ‘sprint” | de resisténcia de velocidade,
coordenacdo sprints de resisténcia de de 5m (2X) + 150 onde eram dados 6 ‘sprints’ de
(deslocamento frontal) + | velocidade, onde eram abdominais + 1 min de 10m de comprimento cada, com
1 min de prancha + 100 executados 6 sprints de 10m | prancha normal + 15 intervalo de 10seg entre cada
abdominais de comprimento cada, com | flexdes de braco ‘sprint’
2 SERIES intervalo de 10seg entre 2 SERIES
cada ‘sprint’ Final do treino, 20min de
alongamento estatico com
Final do treino, 10min de | Final do treino, 10min de Final do treino, 10min de | objetivo de ganho de
T. FISICO X alongamento estatico alongamento estético alongamento estatico flexibilidade X X
30min de Drill fundo de
20min de Drill fundo de quadra (tatica defensiva e
quadra + 10min approuch ofensiva) + 40min de sque
(tatica ofensiva) + 10min e devolucdo + 30min de
T.TEC/TAT X drill rede + 10min saque X treino de voleio e ‘smash’ X X X
2 sets (cada
JOGO TREINO | atleta) 3 sets (cada atleta)
COMPETICAO

*quadrado de agilidade: um quadrado com lados de 4 metros cada. O exercicio comecga quando o individuo sai de uma das arestas do quadrado, e vai em
direcdo a outra por um dos lados do quadrado, e assim por diante, até completar uma volta completa no quadrado. Nesse exercicio o individuo deve fazer uma
volta completa saindo pelo lado direito e outra saindo pelo lado esquerdo; agilidade em L: “sprint’ frontal de 7 metros, com mudanga de diregdo de 90° para o
lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7 metros.
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APENDICE V - Planejamento da quarta semana de treino.

SEMANA 4
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
08/mai 09/mai 10/mai 11/mai 12/mai 13/mai | 14/mai
30 repeticOes de elevagio
de brago com a barra
acima da cabeca (fazer o 2 séries do exercicio
movimento em de resisténcia de
velocidade, sendo 0 peso | (2x) 45seg de velocidade, com
total 40% do peso ‘skipping’ no 1min de escada de intervalo de
5 saltos verticais corporal) + 1min de minitramp + (2X coordenacdo com recuperacéo entre cada
unipodal seguido de isometria de flexdo de cada perna) 1min de | deslocamento frontal série de 5 minutos.
‘sprint’ de 10m (2X cda | ombro com halter de 5kg | equilibrio unipodal | 10min + 30seg de
perna) + agilidade em cada méo + 5 saltos no disco + 100 skipping estatico com Foram executados 6
L* (2X cada lado — verticais com caneleira de | abdominais elastico de tracdo ‘sprints’ de 10m de
direito e esquerdo) + Skg seguido de ‘sprint’ de 2 SERIES seguido de ‘sprint’ de comprimento cada,
100 abdominais + 1 min | velocidade de 10m sem 7m + 150 adominais + | com intervalo de
de prancha normal caneleira 45seg de paraquedas 10seg entre cada sprint
2 SERIES 2 SERIES Final do treino, 2 SERIES
10min de liberacéo
miofascial com rolo Final do treino, 10min
Final do treino, 10min | Final do treino, 10min de |+ 10 min de Final do treino, 10min | de alongamento
T.FISICO de alongamento estético | alongamento estatico alongamento estatico | de alongamento estético | estético X X
40min Drill fundo de 30min Drill fundo de 40min de Drill fundo
quadra (tatica ofensiva) guadra (tatica ofensiva) | de quadra + 20min de
+ 30min de treino de 30min Drill fundo de + 20min de treino de treino de devolucdo de
voleio + 20min de treino | quadra (tatica ofensiva) + voleio + 20min de treino | saque + 30min de
de devolucéo de saque + | 20min de saque + 40min de “drop shot’ + 30min | controle de bola +
T.TEC/TAT 10min de saque de jogo ludico X de jogo de saque/voleio | 10min de saque X X
JOGO TREINO
COMPETICAO

*agilidade em L: ‘sprint’ frontal de 7 metros, com mudanca de diregdo de 90° para o lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7

metros.
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APENDICE VI - Planejamento da quinta semana de treino.

SEMANA 5
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
15/mai 16/mai 17/mai 18/mai 19/mai 20/mai | 21/mai
25rep de exercicio de
costas no elastico de 10seg de
tracdo (2X) + 15 flexdes 15 repeti¢des de elevacdo | ‘skipping’ seguido
de brago (2X) + “sprint de braco levando a barra | de ‘sprint’ de 7
de 7m (2X) + agilidade acima da cabeca (fazer o | metros (2X) +
em L* (2X cada lado) movimento com 1min de escada de
2 SERIES velocidade, sendo o peso | coordenagdo
20 passos para frente de | total 60% do peso (deslocamento
10 saltos verticais Apos as 2 séries, 0s afundo + 20 stiff com corporal) (2X) + 15 frontal) + 1 min de
segurando uma anilha de atletas esperaram 5min e | barra de 20kg + 1min ‘burpes’ + 45seg de paraquedas + 150
5Kg, seguido de ‘sprint’ de | fizeram sprints de (cada perna) no disco de | isometria de flexdo de abdominais
5m (2X) + quadrado de resisténcia de equilibrio (propriocepcdo) | ombro a 90° + 1min de 2 SERIES
agilidade* (2X cada lado) + | velocidade, onde eram |+ 1min de ‘skipping’ no | prancha normal + 30seg
150 abdominais + 1 min de | dados 6 ‘sprints’ de 10m | minitramp + ‘sprint’ de de prancha lateral
prancha normal de comprimento cada, 10m (2X) (1Xcada lado) Final do treino,
2 SERIES com intervalo de 10seg 2 SERIES 2 SERIES 20min de
entre cada ‘sprint’ alongamento
estatico com
Final do treino, 10min de Final do treino, 10min | Final do treino, 10min de | Final do treino, 10min de | objetivo de ganho
T.FISICO alongamento estético de alongamento estético | alongamento estatico alongamento estético de flexibilidade X X
30min de Drill fundo de 30min de Drill fundo de | 30min Drill fundo de
quadra (tatica defensivae | 30min Drill fundo de quadra (tatica defensiva) | quadra (tatica defensiva)
ofensiva) + 30 min controle | quadra (tatica ofensiva) |+ 30 min controle de bola |+ 30min de saque e
de bola + 40min de saque e |+ 20min de saque + + 15 min devolucéo de devolugdo de saque +
T.TEC/TAT devolucdo 40min de jogo ludico sague + 15min de saque | 40min de jogo ludico X X X
JOGO
TREINO 3 sets (cada atleta)
COMPETICAO

* quadrado de agilidade: um quadrado com lados de 4 metros cada. O exercicio comega quando o individuo sai de uma das arestas do quadrado, e vai em
direcdo a outra por um dos lados do quadrado, e assim por diante, até completar uma volta completa no quadrado. Nesse exercicio o individuo deve fazer uma
volta completa saindo pelo lado direito e outra saindo pelo lado esquerdo; agilidade em L: ‘sprint’ frontal de 7 metros, com mudanga de dire¢do de 90° para o
lado direito elou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7 metros.
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APENDICE VII - Planejamento da sexta semana de treino.

SEMANA 6
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
22/mai 23/mai 24/mai 25/mai 26/mai 27/mai | 28/mai
20 repeticOes de
elevacdo de barra acima
da cabeca (peso total 1min de escada de 5 saltos verticais
40% do peso corporal) + coordenacdo com unipodal seguido
5 saltos verticais unipodal | 1min de isometria de (2x) 45seg de ‘skipping’ no | deslocamento frontal de ‘sprint’ de 10m
seguido de ‘sprint’ de 10m | flexdo de ombro com minitramp + 1min de 10min + 30seg de (2X cada perna) +
(2X cda perna) + agilidade | halter de 5kg cada mdo | equilibrio unipodal no disco | skipping estatico com 100 abdominais +
em L* (2X cada lado — + 5 saltos verticais com | (2X cada perna) + 100 elastico de tracéo 1 min de prancha
direito e esquerdo) + 100 caneleira de 5kg seguido | abdominais seguido de ‘sprint’ de normal
abdominais + 1 min de de “sprint’ de velocidade 2 SERIES 7m + 150 adominais + 2 SERIES
prancha normal de 10m sem caneleira 45seg de paraquedas
2 SERIES 2 SERIES 2 SERIES
Final do treino, 10min de Final do treino,
liberacdo miofascial com 10min de
Final do treino, 10min de Final do treino, 10min | rolo + 10 min de Final do treino, 10min | alongamento
T. FiSICO alongamento estatico de alongamento estatico | alongamento estatico de alongamento estatico | estatico X X
30min de ‘Drill’ de fundo 20min Drill de rede + 40min de ‘Drill’ de fundo 30min de ‘Drill” de
de quadra (tatica ofensiva) | 40min de controle de de quadra (tatica defensiva | fundo de quadra (tatica
+ 15min ‘drill’ de rede + bola + 15min de saque | e ofensiva) + 30min ofensiva) + 45min de
45min de controle de bola + | com disputa do ponto + | controle de bola + 15min de | controle de bola +
10min de devolucdo de 15min de devolugdo de | “drill’ de voleio + 15min de | 10min de devolugdo de
T.TEC/TAT saque sague sague sague + 20min de saque X X X
JOGO TREINO 3 sets (cada atleta)
Competicéo
COMPETICAO Nacional

*agilidade em L: ‘sprint’ frontal de 7 metros, com mudanca de dire¢do de 90° para o lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7

metros.
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APENDICE VIII - Planejamento da sétima semana de treino.

SEMANA 7
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
29/mai 30/mai 31/mai 01/jun 02/jun 03/jun | 04/jun
15 repeticdes de elevacao de
25rep de exercicio agilidade em L* (1X cda barra acima da cabeca (peso
de costas no elastico | lado — direito e esquerdo) + total 60% do peso corporal)
de tragdo + 10seg de | ‘sprint’ de 10 metros (2X) + (2X) + 15 ‘burpes’ + ‘sprints’
‘skipping’ seguido | 100 abdominais + 1min de de 10m (2X)
10 saltos verticais de ‘sprint’ de 7 paraquedas + 1min de Quadrado de agilidade* 2 SERIES
segurando uma anilha metros (2X) + 1min | prancha (2X cada lado) + 10 Apos as 2 séries, os atletas
de 5Kg, seguido de de escada de 2 SERIES saltos verticais esperaram 5min e fizeram
‘sprint’ de Sm (2X) + coordenacao Apos as 2 séries, os atletas | segurando uma anilha sprints de resisténcia de
quadrado de agilidade* | (deslocamento esperaram 5min e fizeram | de 5Kg, seguido de velocidade, onde eram dados
(2X cada lado) + 150 frontal) + 1 minde | sprints de resisténcia de ‘sprint’ de Sm (2X) + 6 ‘sprints’ de 10m de
abdominais + 1 minde | prancha + 100 velocidade, onde eram 150 abdominais + 1 min | comprimento cada, com
prancha normal abdominais executados 6 sprints de 10m | de prancha normal + 15 | intervalo de 10seg entre cada
2 SERIES 2 SERIES de comprimento cada, com | flexdes de brago ‘sprint’
intervalo de 10seg entre 2 SERIES
cada ‘sprint’ Final do treino, 20min de
Final do treino, 10min | Final do treino, alongamento estatico com
de alongamento estatico | 10min de Final do treino, 10min de Final do treino, 10min | objetivo de ganho de
T. FISICO alongamento estético | alongamento estatico de alongamento estético | flexibilidade X X
40min Drill fundo de
quadra (tatica ofensiva) | 30min Drill fundo de | 30min Drill fundo de 30min Drill fundo de 40min de Drill fundo de
+ 30min de treino de quadra (tatica quadra (tatica ofensiva) + | quadra (tatica ofensiva) | quadra + 20min de treino de
voleio + 20min de treino | ofensiva) + 20min 20min de treino de ‘drop + 30min de treino de devolugdo de saque + 30min
de devolucdo de saque + | de saque + 40min de | shot’ + 40min de jogo de rede + 30min de jogo de | de controle de bola + 10min
T.TEC/TAT 10min de saque jogo ludico duplas saque/voleio de saque X X
JOGO TREINO
COMPETICAO

*quadrado de agilidade: um quadrado com lados de 4 metros cada. O exercicio comega quando o individuo sai de uma das arestas do quadrado, e vai em
direcdo a outra por um dos lados do quadrado, e assim por diante, até completar uma volta completa no quadrado. Nesse exercicio o individuo deve fazer uma
volta completa saindo pelo lado direito e outra saindo pelo lado esquerdo; agilidade em L: “sprint’ frontal de 7 metros, com mudanga de dire¢do de 90° para o
lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7 metros.
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APENDICE XI - Planejamento da oitava semana de treino.

SEMANA 8
SEG TER QUA QuI SEX SAB | DOM
05/jun 06/jun 07/jun 08/jun 09/jun 10/jun | 11/jun
10seg de
‘skipping’ seguido
de ‘sprint’ de 7
30 repeticoes de elevacdo metros (2X) +
de barra acima da cabeca | (2x) 45seg de 1min de escada de
(peso total 40% do peso | ‘skipping’ no coordenacdo
corporal) + 1min de minitramp + (2X 1min de escada de (deslocamento
5 saltos verticais unipodal isometria de flexdo de cada perna) 1min de | coordenagdo com frontal) + 1 min de
seguido de ‘sprint” de 10m ombro com halter de 5kg | equilibrio unipodal | deslocamento frontal 10min | paraquedas + 150
(2X cda perna) + agilidade cada méo + 5 saltos no disco + 100 + 30seg de skipping estatico | abdominais
em L* (2X cada lado — verticais com caneleira de | abdominais com elé&stico de tracdo 2 SERIES
direito e esquerdo) + 100 5kg seguido de ‘sprint’ de 2 SERIES seguido de ‘sprint’ de 7m +
abdominais + 1 min de velocidade de 10m sem 150 adominais + 45seg de
prancha normal caneleira paraquedas Final do treino,
2 SERIES 2 SERIES Final do treino, 2 SERIES 20min de
10min de liberacéo alongamento
miofascial com rolo estatico com
Final do treino, 10min de Final do treino, 10min de + 10 min de Final do treino, 10min de objetivo de ganho
T. FISICO alongamento estatico alongamento estético alongamento estatico | alongamento estatico de flexibilidade X X
20min de Drill fundo | 30min de Drill de rede
30min de Drill fundo de de quadra (tatica (‘approuch’, voleio e 40min de Drill
quadra + 20min de treino de | 20min de Drill fundo de ofensiva) + 30min smash) + 30min de controle | fundo de quadra
devolugdo de saque + 20min | quadra + 30min controle de | de treino de rede + | de bola + 10min de saque + | (tatica defensiva) +
T.TEC/TAT de controle de bola bola + 10 min de saque 20min de saque 20min de duplas 15min de saque X X
JOGO
TREINO 1 set (cada atleta) 1 set (cada atleta) 1 set (cada atleta) X 2 sets (cada atleta)
Competicdo
COMPETICAO Internacional

*agilidade em L: ‘sprint’ frontal de 7 metros, com mudanga de diregdo de 90° para o lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint” frontal de 7

metros.
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APENDICE X - Planejamento da nona semana de treino.

SEMANA 9
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
12/jun 13/jun 14/jun 15/jun 16/jun 17/jun | 18/jun
15 flexBes de braco + 5 1°30” de isometria no
saltos verticais unipodal movimento de flexdo
Quadrado de seguido de sprint de de ombro com halter
agilidade* (2X cada 10m (1X cda perna) + de 5kg cada mao +
lado) + 10seg de 100 abdominais + 1 min 25rep de exercicio de quadrado de
‘skipping’ seguido de | de prancha normal + 20 |20 passos para frente de costas no elastico de agilidade* (2X cada
‘sprint’ de 7 metros repeticBes de biceps afundo + 20 stiff com barra | tracdo + 10 saltos lado) + 30seg (cda
(2X) + 1min de escada | braquial com anilha de | de 20kg + 1min (cada verticais segurando uma | lado) de prancha
de coordenacéo 10kg + 20 repeticBes de | perna) no disco de anilha de 5Kg, seguido | lateral + 1 min de
(deslocamento frontal) | triceps braquial com equilibrio (propriocepcdo) + | de ‘sprint’ de 5m (2X) + | prancha normal
+ 1 min de prancha + | anilha de 5Kg + 1min Imin de ‘skipping’ no 150 abdominais + 1 min 2 SERIES
100 abdominais escada de coordenacdo | minitramp + ‘sprint’ de de prancha normal + 15
2 SERIES com deslocamento 10m (2X) flexdes de braco
frontal 10min 2 SERIES 2 SERIES Final do treino, 20min
2 SERIES de alongamento
Final do treino, 10min estatico com objetivo
de alongamento Final do treino, 10min | Final do treino, 10min de Final do treino, 10min | de ganho de
T.FISICO estatico de alongamento estético | alongamento estéatico de alongamento estatico | flexibilidade X X
30min de Drill fundo 30min de Drill fundo
de quadra (tatica 30min de Drill fundo de 30min Drill fundo de de quadra (tatica
defensiva e ofensiva) | 30min Drill fundo de quadra (tatica defensiva) + | quadra (tatica defensiva) | defensiva e ofensiva)
+ 30 min controle de | quadra (tatica ofensiva) |30 min controle de bola+ |+ 30min de saque e + 30 min controle de
bola + 40min de saque |+ 20min de saque + 15 min devolugdo de saque | devolucdo de saque + bola + 40min de saque
T.TEC/TAT e devolucéo 40min de jogo ludico + 15min de saque 40min de jogo ludico e devolucdo X X
JOGO TREINO
COMPETICAO

*quadrado de agilidade: um quadrado com lados de 4 metros cada. O exercicio comega quando o individuo sai de uma das arestas do quadrado, e vai em
direcdo a outra por um dos lados do quadrado, e assim por diante, até completar uma volta completa no quadrado. Nesse exercicio o individuo deve fazer uma

volta completa saindo pelo lado direito e outra saindo pelo lado esquerdo.
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APENDICE XI - Planejamento da décima semana de treino.

SEMANA 10
SEG TER QUA QUI SEX SAB | DOM
19/jun 20/jun 21/jun 22/jun 23/jun 24/jun | 25/jun
30 repeticoes de elevacdo
de barra acima da cabeca
(peso total 40% do peso 1min de escada de
corporal) + 1min de coordenacdo com
5 saltos verticais unipodal isometria de flexdo de (2x) 45seg de ‘skipping’ | deslocamento frontal 5 saltos verticais
seguido de ‘sprint’ de 10m ombro com halter de 5kg | no minitramp + 1min de | 10min + 30seg de unipodal seguido de
(2X cda perna) + agilidade cada mao + 5 saltos equilibrio unipodal no | skipping estatico com ‘sprint” de 10m (2X
em L* (2X cada lado - verticais com caneleira de |disco (2X cada perna) + | el&stico de tracdo cada perna) + 100
direito e esquerdo) + 100 5kg seguido de ‘sprint’ de | 100 abdominais seguido de ‘sprint’ de abdominais + 1 min
abdominais + 1 min de velocidade de 10m sem 2 SERIES 7m + 150 adominais + | de prancha normal
prancha normal caneleira 45seg de paraquedas 2 SERIES
2 SERIES 2 SERIES 2 SERIES
Final do treino, 10min
de liberacdo miofascial Final do treino,
Final do treino, 10min de Final do treino, 10min de com rolo + 10 min de Final do treino, 10min | 10min de
T. FiSICO alongamento estatico alongamento estatico alongamento estatico de alongamento estatico | alongamento estatico| X X
30min de ‘Drill’ de fundo 40min de ‘Drill’ de 30min de ‘Drill’ de
de quadra (tatica ofensiva) | 20min Drill de rede + fundo de quadra (tatica | fundo de quadra (tatica
+ 15min “drill” de rede + 40min de controle de bola + | defensiva e ofensiva) + ofensiva) + 45min de
45min de controle de bola + | 15min de saque com 30min controle de bola controle de bola +
10min de devolucéo de disputa do ponto + 15min |+ 15min de ‘drill’ de 10min de devolugéo de
T.TEC/TAT saque de devolucdo de saque voleio + 15min de saque | sague + 20min de saque X X X
JOGO TREINO 3 sets (cada atleta)
COMPETICAO

*agilidade em L: ‘sprint’ frontal de 7 metros, com mudanca de dire¢do de 90° para o lado direito e/ou lado esquerdo, seguido de mais um ‘sprint’ frontal de 7

metros.
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APENDICE XII - Planejamento da décima primeira semana de treino.

SEMANA 11
SEG TER QUA QUI SEX SAB |[DOM
26/jun 27/jun 28/jun 29/jun 30/jun 01/jul | 02/jul
1°30” de isometria
15 flexdes de braco + 5 saltos no movimento de
verticais unipodal seguido de flexdo de ombro
sprint de 10m (1X cda perna) + com halter de 5kg
(2X) 15seg de skipping 100 abdominais + 1 min de cada mao +
dindmico com elastico de prancha normal + 20 repeticGes | 20 passos para frente | quadrado de
tracdo seguido de sprint de 7m | de biceps braquial com anilha | de afundo + 20 stiff agilidade* (2X cada
+ 1 min escada de coordenacdo | de 10kg + 20 repeti¢des de com barra de 20kg + | lado) + 30seg (cda
com deslocamento lateral + triceps braquial com anilhade | 1min (cda perna) no lado) de prancha
1min paraquedas + 1min de 5Kg + 1min escada de disco de equilibrio lateral + 1 min de
prancha com braco estendido + | coordenacéo com (propriocepcéo) prancha normal
100 abdominais deslocamento frontal 10min 2 SERIES 2 SERIES
2 SERIES 2 SERIES
Final do treino, 10min | Final do treino,
Final do treino, 10min de Final do treino, 10min de de alongamento 10min de
T. FiSICO alongamento estatico alongamento estatico estatico alongamento estatico X X X
20min de Drill fundo
de quadra (tatica 30min de Drill de
40min de Drill fundo de quadra ofensiva) + 20min de | rede (voleio e
+ 20min de treino de devolugdo approuch + 30min smash) + 40min de
de saque + 40min de controle | 20min de Drill fundo de quadra | voleio + 30min de controle de bola +
T.TEC/TAT de bola + 20min controle de bola saque 30min de saque X X X
3 sets (cada
JOGO TREINO 2 sets (cada atleta) atleta)
COMPETICAO
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ANEXO 1 — Parecer do Comité de Etica
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ANEXO 2 - Versao validada do DALDA na lingua portuguesa

Tome:

Duita:

FACA UM CIRCULO em volta dn resposta apropriada ao lado de cada item

4= piorgue o normal b = normal ¢ = mealhor que o pormal
PARTEA
L. ab e Dhieta 8. ihoe Imitabilidade
3 abe Vida doméstica 09.  abe Peso
3, abe Escola faculdade trabalho 0. abe Garganta
4. abe Amigos 11. ibe Intemamente
5. abe Treinamento ssportive 1. abe Dores o explicadas
6. abc Clima 13 ik Forca da técnica
1. ah e Sama 14. abe Sone suficiente
E, abe Lazer K] abe Recuperagiio entre sessdes
g, ahe Saiide 16. ibe Fragqueza geperalizada
Total de respostas ‘3" | 1. abe luterese
Tldrmponn ¥ L abe Do
PARTE & de REGISTRO DE DADOS e
20 abe Congestio

PARTEB b | abe Esforge ne treinamento
L pbe Dores nmasculares . i b e Tempersmsnto/bumer
L abe Tienica 1 abe Inchago
| m= e 4 abo Amabilidade
4. ahe Meessndade de descansar 3 ibh e Cotiza
L abe Trabalho suplementar Total de resposias “v" L
6 abe Tédio/sbarrecida ol e ot —
1 abe Terpo de recuperagio

Salve eates valores & a data do dia na
PARTE B do REGISTRD DE DADOS
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ANEXO 2 - Continuacao do questionario DALDA

QUESTOES REFERENTES A PARTE A DO DALDA

I

et Comsicdere s esti comendo regulammente e em guanisdades adequadas. Eski pulando nefeipies? Gosda das suas refiesghes?

3

Vida demésticn. Tem tsdo discussies com seus pais, immdos oo imeis? Pedem que foga muits tarefs em cas? Como et sen
rekbicionamenta com sua esposa £ seu esposn? Houve alguns scontecimentos diferentes em sua casa oom nelagio 3 sua fmidia?

3

ExorlaFaruldadeTrabalhe. Corsidere a quantidade de trabalbio que exts realizando 15 Precisa Boer mais ou menos 2m s ou oo
sou proipro bempo? Come estio suas nots e avaliagies? Pense em como estd inderagindo com adménistrodores, profiessones, ou
chefes.

4

Amigos. Tem pendido ou fefto amigos? Tem bdo disoussies ou problemas com seus amigos? Est@o e cumprimeniado mais oo
meenis T Teems pascsco mans ma mendos e comeles?

k]

Tremamente ¢ Evercicio. (Qumnio e com gue fregiiéncia estd reinondo? O nivels de esforgo exdgido sbo foes oo difioeis?]
Consegue s recuperar adequadamente entre esforgos? Extd postandodourtindo sew esporie?

[

Climiz. Esti muito quenie, o, molhado, ou seco?

Fj

Spwee. Extd dormindo o suficiente? Estd dormindo demais? Corsegue dommir guando quer?

&

Lazer. Considere as atividades que pratica além do szu esporte. Estio consumindo tempao demais? Competem com sua dedicagso
an seu esporie?

Savide. Tem alzgums mfeogEo, resfrisdo, ou outre problema lempordno de salide

QUESTOES REFERENTES A PARTE B DO DALDA

Dhares musowlares. Tem dores nas articulagoes e/ on miisculos?

[E¥]

Técmica. Como s senie em relagio 3s suss Bonicas?

s

Cansagas, Chaal & sen extado geral de cansago?

Necessidads de descanso. Senle necessidade de descansar entre sessies de reinamenin?

L |

Trabalhe mplemertar. O guio forte vool se sente quando fax treinamento suplementar (e.g., pesos, ebathos de
resisbEnci, alongamento)?

Tédia. Qudo tedivsofchatin/maganie € o treinamenton?

ol

Tempo de recupenrgdn. Os lempos de recuperac@o entre cada esforgo de Ireinamento devem ser mais longos?

=
[=

Irritabiidads. Vood estd imitdvel? As colzis mexem com seus neros?

i

Peso. Comp esid seu peso?

I

rarparfa. Tem notxdo dor e imilagio na sua garganta?

I

fndernamente.. Como s sente inlernamente? Tem tido pris3o de ventre, enjoo de estimago, eic.?

12

Mores pdo explicadas, Tem dores nio explicadas?

IT

Farga do téomica. Como se sente em relagio 3 forga de suax téonicas?

Id

Somo nficiente. Extd dormindo o suficiente?

Is

Recuperapdn evtre resvier. Esld cansado antes de iniciar o segunda sess3o de treinamento do dia?

I

Fraguweza generalizada. Sente fragueza generalizada?

I7

fderesse. Percebe que esti mantendo o mberesse em seu esporie’

I&

Mscuredes. Estd tendo querelas e discussies com as pessoas?

e

Irritagdes de pele. Estd tendo irmitagites e brotosjas’enapgoes nio explicadas na pele?

20

Congestdn. Estd tendo congestio nasal efou sinusie”

2

Exforgo ro freiramente. Senle que pode dar sen melhor esforgo mo Ireinamento?

TF

Temperaments. Perde o bom humaor?

27

fnchago. Tem mchago das glindulas linfiticas debaino dos bragos, debaixo dos ouvidos, na vrnlha elc.?

24

Arurhilidade. As pessoas parecem gostar de voce?

25

Cortza. Tem corrmmento nasal?
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ANEXO 3 - Questionario de BRUMS

Escala de Huwor de Brunel (BRULIS)
AtaiEn estd A lista de palwres ool descrevEm serlimenios. Por fBwor, 183 Dudo
stenciozamente. Em segads assitale, em cadh inma, o droalo que mehor desceEre

COMO VOCE SE SENTE ACORA. Terha certeza de ma respodta parz cade questdo,
attes de assnalar

Ezcala: 0=, 1 =wmnpouco, 2 = 1mderadainente, 3 =hastante, 4 = exrelmineiie

1 Apawrado @ @& 0 @ @
do Amrrado . m @ O O @
1 Conflao. ..o @ @ @ @ @
4 Esgotado. ..o, @ & @ @ @
5. Deprirmddd o, m @ @ @ &
. Desammado. .. m @ @O O @
T hwado .. @ @ @& & @
8. FMAUStO. .o m ® @ @ @
B, HEBEIM .., m @ @ @ @&
10, Boaolento ... m o @ O ®©
11, Zangado ... .o, @ @ @ & @
11, Trigte. .. m 0 @ @ @
13, AnSOSD ..., @ @ @ @ @
14, Preooapado . oo m @ @ @ @
15, Comdisosicio @ o @ @ &
16, [nfehz ..o, m @ O O @
17, Desofentada. e, @ @ @ O @
18, Temso .o, @ o @ @ &
19, CormraiWa . oo m @ @ Q@ ®
A0 Cornenetgia .o m @O @ o @
210 Camsado. ..o @ @ @ @ @
21 Malburnomado @ @ @ & @
J30 AlETE L @m @ @ @ @&

M Indeciso ® @ @ @ o
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ANEXO 4 - Tabela de interpretacao dos Tamanhos do Efeito através do Us de Cohen,
Percentagem de Sobreposicdo e Probabilidade de Superioridade e do NUumero dos que
necessitam ser tratados (NNT).

Percentis/

Probabilidade de

Probabilidade de

Liﬁ?girt]g C%iﬁce'i sobr:p?:sigéo 5”??32_’1‘3‘19 NNT LG;?gil’t)g Uieggecrg;in soer::sigéo SU|(>1e_[r)icE>icgde NNT
0 50,0 100,0 59,0 o 1,6 94,5 42,4 87,1 7
0,1 54,0 96,0 52,8 34,3 1,7 95,5 39,5 88,5 1,7
0,2 57,9 92,0 55,6 16,5 1,8 96,4 36,8 89,9 1,6
0,3 61,8 88,1 58,4 10,6 1,9 97,1 34,2 91,0 1,5
0,4 65,5 84,2 61,1 77 2,0 97,7 31,7 92,1 15
0,5 69,2 80,3 63,8 6,0 2,1 98,2 29,4 93,1 1,4
0,6 72,6 76,4 66,4 4,9 22 98,6 27,1 94,0 1,4
0,7 75,8 72,6 69,0 4,1 2,3 98,9 25,0 94,8 1,4
0,8 78,8 68,9 71,4 35 2,4 99,2 23,0 95,5 1,4
0,9 82,6 65,3 73,8 31 2,5 99,4 21,1 96,2 1,3
1,0 84,1 61,7 76,0 2,8 2,6 99,5 19,4 96,7 1,3
1 86,4 58,2 78,2 25 2,7 99,7 17,7 97,2 1,3
1,2 88,5 54,9 80,2 2,3 2,8 99,7 16,2 97,6 1,3
1,3 90,3 51,6 82,1 2,1 2,9 99,8 14,7 98,0 1,3
1,4 91,9 48,4 83,9 2,0 3,0 99,9 13,4 98,3 1,3
1,5 93,3 45,3 85,6 1,8 3,1 99,9 12,1 98,6 1,3
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