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BORGES, Thiago OliveiraCanoagem Velocidade Dindmica das cargas de treinamento no
macrociclo e a dindmica da alteracdo de marcadoresonais externos. 2008. Dissertacdo
(Mestrado em Educacdo Fisica)-Faculdade de Educhkégioa. Universidade Estadual de

Campinas, Campinas, 2008.
RESUMO

A canoagem velocidade é uma modalidade de competitsta faz parte da programacédo dos
jogos olimpicos desde o0 ano de 1936. Desta mampardratar - se de modalidade competitiva, a
busca pelo aumento no desempenho dos atletasnéstisecamente relacionada ao éxito da
modalidade. Desta forma, a melhor organizacdo mpapnhamento das variaveis que compdem
0 processo de treinamento auxiliam a obtencdo éagtedesportivo. O objetivo deste estudo foi
acompanhar o processo de treinamento da selecéiteiveafeminina de canoagem velocidade,
estabelecendo métodos especificos para contralaliagiio das cargas de treinamento e também
de indicadores funcionais externos, proporcionaagseim a possibilidade de verificacdo da
dindmica de ambos durante esse processo. Para faetam parte da amostra 4 atletas da
Selecado Brasileira Feminina de Canoagem Velocidadeante um macrociclo de treinamento,
constituido por 15 microciclos de preparacgéo, &ificado a dindmica das cargas de treinamento
através do método denominado sessdo RPE, em caoaasessao de treinamento sdo definidos
os impulsos de treinamento (TRIMP’s) que permitenedficacdo da dinamica das cargas de
treinamento, bem como de outras duas variaveismglieam o estado de fadiga acumulada no
microciclo, e também a distribuicdo dos meios eon@t de treinamento dentro do microciclo.
Além do acompanhamento das cargas de treino, aarifi se a dindmica de alguns marcadores
funcionais externos, que foram os parametros doelnode velocidade critica (VCrit), que
fornecem uma estimativa das capacidades aerdliaezGbia, a forca maxima ( 1 AVMDC) e o
desempenho na distancia competitiva oficial (508@mbém na distancia nao oficial de 1500m.
Os testes especificos na agua foram realizadosmdrareacao individual (do tipo K1), embora
durante o macrociclo, as atletas tenham realizadoshs sessdes de treinamento em embarcacéao
de formacgéo (duplas — K2; quartetos — K4). Pardisndos dados foram utilizadas linhas de
tendéncia lineares e polinomiais de 42 ordem m@hacias a média e a mediana dos TRIMP’s
durante o macrociclo e para a dindmica dos mareadiuncionais externos, foi utilizado as
diferencas percentuais (delta percentual) daswasigem questdo. A dindmica dos TRIMP’s
demonstrou coeréncia com o modelo de organizacadcenh® aplicado. Para os parametros do
modelo de VCrit, houve aumento em seu parametbaerquando houve maior carga aerdbia e
para o parametro anaerébio, 0 mesmo aumentou qaamdentou a carga anaerobia. Para a forca
maxima, houve aumento em seus valores no momenatiogin relagcdo cdo momento inicial. Esse
fendbmeno pode ser explicado pela orientacdo daasgreinamento para essa variavel. E por
fim, o desempenho apresentou melhora no ultime tEstcontrole em relacédo ao primeiro. Dessa
forma, o objetivo final de um processo de treinameioi alcancado, que é a melhora no
desempenho das atletas.

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



BORGES, Thiago Oliveira. Canoeing Flatwater: Trnagnload dynamic in the macrocycle and
dynamic changes of external functional markers.82(Dissertacdo (Mestrado em Educacéo
Fisica)-Faculdade de Educacéo Fisica. Universietatidual de Campinas, Campinas, 2008.

ABSTRACT

The canoeing flatwater is essentially a competitivedality. It took part of Olympic program
since 1936. In this way, to agree of a competitimedality, the search to improve athlete
performance is closely related to success of thdatity. Moreover, the better organization and
accompany variables that fill the training prochsip in this sport success. In this manner, the
aim of this research was to accompany the traiprggess of Brazilian Canoeing Flatwater
female team, establishing specifics methods toroband assess the training load and external
functional indicators, allowing a possibility torfg these both dynamics’ during these process.
To this, 4 member of the Brazilian Canoeing Flaevdemale team took part in this study.
During a macrocycle constituted of 15 microcycliésyas verified the training load dynamics
through the RPE based method, where in each tgpggasion were defined the training impulses
(TRIMP’s) which allow the training load verificatip as well as other two variables that indicate
the microcycle’s strain and the mean and methostsilolition inside the microcycle. Besides the
training load accompany, were verified some exidmnactional indicators like the parameters of
the critical velocity model (VCrit), that providethdetes’ aerobic and anaerobic capacity
estimative. Was verified too the athletes’ maximakngth through specific exercise and the
performance in the official competitive distanc®@t) and over 1500m. The specific canoeing
test was made on individual boats (K1 type) althotige athletes did training sessions on double
(K2) and quartet (K4) boats. The data analyze weres by straight trend line and polinomial of
4™ order related to TRIMP’s mean and median duringrowyle and for the external functional
indicators dynamics, the percentage changes werédedta percentage) of these variables. The
TRIMP’s dynamics have showed coherent related ® tthining model applied. To VCrit
parameters, the dynamic showed agree with litexadatas. The dynamic in response to training
load agree with the literature findings. For theximaal strength, there was increase in the period.
This phenomenon could be explained by the traihagl orientation. Finally, the end aim of
training process was reached, with performanceorgm the end.

Key words: Canoeing Flatwater; training load; thyemnd methodology of sports training.
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1. Introducéo

A canoagem velocidade (nomenclatura utilizada @=afederacdo Brasileira
de Canoagem — CBCa para descrever a modalidadei@msgorovas oficiais sao disputadas em
distancias de 200, 500 e 1000m, em &aguas tranyéilasna modalidade olimpica, introduzida
nos Jogos Olimpicos de Berlim em 1936, disputadaraas pré-definidas, de caracteristica
ciclica, a qual exige uma capacidade de toleranrgss de elevada intensidade. Depende
principalmente da capacidade do organismo de g&f& em quantidade suficientes para a
realizacao de um trabalho externo (Morton et &002.

A modalidade foi recentemente incorporada no Brasim a fundacdo da
Confederacdo Brasileira de Canoagem (CBCa) em 1DB88ta maneira, existe caréncia de
estudos que possibilitem aos treinadores maiorraega na aplicacdo dos meios e métodos de
treinamento e, aos atletas brasileiros, maior fnitidade de obtencdo de medalhas durante
participacdes internacionais.

A busca por novas metodologias tem propiciado urag macional exploracao
do potencial genético dos atletas, uma vez queneeaid do desempenho humano através do
desporto de alto nivel deve respeitar sequéncamexdes fundamentadas experimentalmente
em curto, médio e longo prazo (Verkhoshansky, 2004)

Alguns estudos tém apontado métodos para a id=ifo de parametros
fisiolégicos que auxiliem o aperfeicoamento donaenento, sendo os parametros do modelo de
velocidade critica, tais como a propria velocidadigica (VCrit) e capacidade de trabalho
anaerébio (CTAnaer), importantes indicadores dpacidades fisicas de atletas.

Os dois parametros fornecidos pelo modelo teérieoMTrit vém sendo
investigados na canoagem no sentido de verificaestes correspondem a maxima fase estavel
de lactato (Fontes et al., 2005), se estdo adaptadmodelos bioenergéticos propostos na
literatura (Nakamura et al., 2004) ou, se sao seisshs adaptacbes geradas pelo treinamento
(Borges et al., 2005).

Contudo, a proposta do modelo de VCrit visa prapoer dados acerca do
comportamento metabdlico do individuo durante @rest Além do modelo de VCrit, outras

propostas vem sendo discutidas na literatura, ad@nauxiliar no controle das cargas de
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treinamento, e consequentemente melhora do desampeomo o controle da percepcéo
subjetiva do esforco pelo atleta em relacdo a safs#reinamento realizada.

O método de controle das cargas de treinamenteéatido esforco percebido
(RPE da sessao) tem sido utilizado para mensuemfay¢co percebido (EP) de uma sesséo de
treinamento completa, sendo que o produto entrP e B tempo de duracao fornece um escore
(TRIMPY) que indica a carga interna de treinamento (Festar, 1998; Seiler, Kjerland, 2006).

Embora existam métodos que mensurem e quantificaiendades de carater
aerébio, como o modelo de VCrit, existe dificuldagta quantificar a intensidade das cargas
relacionadas ao treinamento com pesos (Sweet,20@), que é amplamente utilizado nas
rotinas de preparacao fisica da modalidade.

Em adicdo, o controle da carga de treinamento pcopw uma melhor
organizacdo e orientacdo em relacdo aos principetedoldgicos do treinamento desportivo,
auxiliando no alcance do potencial genético dostag| com uma racional exploracdo de sua
reserva de adaptacao.

! Da tradugao da lingua inglesa “impulso de treinatoig(training impulsé
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2. Referencial tedrico

2.1. Canoagem: caracteristicas das provas e emgbasca

A Canoagem Velocidade ¢ uma modalidade essencitdniencompeticéo. E
praticada em lagos de aguas calmas com 9 raias et®s de largura, demarcadas nas
distancias oficiais de 200, 500 e 1000 metros pangpeonatos mundiais e copas do mundo, e de
500 e 1000 metros nos Jogos Olimpicos, sendo gaeagamulheres, nas olimpiadas as provas
sao realizadas somente na distancia de 500m. Apetmdes iniciam-se a partir de provas
eliminatorias que classificam as embarcacfes papacaas semifinais e finais.

As classes de embarcacdes sdo padronizadas pejes rda Federacao
Internacional de Canoagem (FIC), que geralmenteas&mesmas adotadas pelas confederacdes
nacionais, a fim de familiarizar os atletas a essggs. Abaixo estdo descritas as caracteristicas
das embarcacdes:

K1 Caiaque individual com 5,20 metros de compnioe 12 kg de massa;
» K2 Caiaque duplo com 6,50 metros de comprimerii® kg de massa;

» K4 Caiaque quadruplo com 11 metros de comprimer®0 kg de massa;

* C1 Canoa individual com 5,20 metros de comprimerité kg de massa;
 C2 Canoa dupla com 6,50 metros de comprimentkg2le massa;

 C4 Canoa quéadrupla com 9 metros de comprime8€kg de massa;

Os caiaques possuem um apoio para 0S pés e untcassen regulagem
individual. Existe também um leme para direcionamen qual é controlado sempre pelo atleta
gue se posiciona a frente da guarnicdo da embarc@sdatletas remam sentados e o convés da
embarcacdo é fechado, havendo uma abertura somed¢éeficam posicionados os atletas na
embarcacdo. O remo utilizado pelos atletas queneoagaque (caiaquistas) possui duas pas.

Nas canoas, existe um estrado, onde € colocaddagm e borracha, em que
os atletas (canoistas) apéiam o joelho. O movimdatosemada é realizado com o individuo
apoiado sobre um dos joelhos. Para essas embascagieé permitido o uso de leme, o que

obriga o praticante a realizar uma técnica de idin@nento de sua embarcacao.
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Diferente do caiaque, o convés é aberto. O renligado possui somente uma

Nesta pesquisa em particular, os atletas submetidastudo sdo caiaquistas.

Para visualizacéo, figuras das embarcacdes, pedasee remos estao disponiveis no anexo A.

2.1.2. Caracteristicas morfoldgicas e fisiol6gidas atletas de canoagem

As provas de canoagem velocidade exigem do atlsfarces de grande
poténcia aerdbia e anaerdbia, por possuir um temipimo de duracdo de 35 segundos nas
provas mais rapidas (200m) e tempo maximo de apammente 230 segundos nas provas de
1000m. Assim, o desempenho 6timo para atletas desshalidade requer certos atributos
antropométricos (tamanho, formato), fisiolégicosn(fionais) e psicologicos (Fry, Morton,
1991).

O processo de treinamento a que os atletas sdoetidbe para realizarem
esforcos maximos de caracteristica ciclica podargajustes no processo de hipertrofia do
sistema musculo — esquelético, devendo-se considpra, o treinamento deve procurar
desenvolver todos os atributos determinantes (#oyton, 1991) e importantes para o aumento

do desempenho.

Gobbo et al. (2002) demonstraram que atletas eg&zbrasileira de canoagem
possuem elevado peso corporal (79,9 £ 5,7 kg), @levada quantidade de massa magra (74,5 £
5,4 kg ) e baixo percentual de gordura (6,7 = 1)3 @s autores atribuem tal caracteristica
morfologica ao treinamento de forgca e poténcia mase@xigido pela modalidade, uma vez que
os esforcos nas modalidades ciclicas, em especiegdmoagem velocidade, parecem desencadear
processos de hipertrofia musculo — esquelética (Aorton, 1991; Gobbo et al., 2002). Gobbo
et al. (2002) verificaram no mesmo estudo suprdgites caracteristicas morfologicas da selecéo
feminina de canoagem, as quais possuiam 64,5 kgb@® 172,2 + 6,2 cm de peso corporal e

estatura respectivamente, ao passo que em estundozido por Bishop (2000), foi verificado em
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um grupo de 9 atletas do sexo feminino, represtegate clube e também com participacdo na

selecao nacional australiana, peso corporal de+/6,3 kg e estatura de 169,5 + 5,8 cm.

Além disso, as adaptacOes geradas pelo treinanetiiaem alteracdes néo
somente no sistema muasculo — esquelético, mas tami@s sistemas cardiovascular e
respiratorio. Bishop (2000) encontrou que em mehien desempenho em prova oficial de 500m
em caiaque individual, possuia grande atividadéhe&r(70,25 + 5,61 %) e que pode requerer
uma contribuicdo anaerdbia (29,75 + 5,61 %). Oslatt Nakamura et al. (2004) corroboram
com esta pesquisa. Os autores encontraram emsgtetns de canoagem do sexo masculino,
uma maior contribuicdo aerébia (60,6 £ 9,2%) dwamtdesempenho em 500m em caiaque
individual, o que sugere que este comportamentabiéto parece ser corriqueiro neste tipo de
prova. Contudo, o tempo desempenhado pelas aflatasinas participantes da prova final A
500m, do campeonato mundial de canoagem velocid@@de, foi de 114,34 + 1,23 segundos
(dados disponiveis em www.canoeicf.gprao passo que os dados de desempenho em 500
metros de Bishop (2000) e Nakamura et al., (200dEspondem a 121,6 + 4,9 segundos e 151,4
+ 16,5 segundos respectivamente. Fry, Morton (198f)da dentro do estudo supracitado,
encontraram valores de @ de 59,22 + 7,11 ml x K x min* e 54,80 * 8,38 ml x kbx

min? para o grupo dos campedes estaduais e dos atetmseados em posicdes inferiores,

respectivamente. Van Someren et al. (2000) encantrem um grupo de 9 caiaquistas de nivel
competitivo nacional, com quatro anos de experé€eon treinamentos, valores de g} de
4,27 + 0,58 | x mift.

2.2. Poténcia critica e velocidade critica

Inicialmente proposto por Monod e Scherrer (19@b)poténcia critica foi
definida como a assintota da relacdo hiperbdlidee gmoténcia e o tempo para exaustdo de

exercicios repetidos de levantamento de pesosdaosdiferentes grupos musculares isolados.
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Esses pesquisadores notaram que essa relacdoohigseréntre poténcia-tempo poderia ser
convertida para duas relacdes lineares. Uma erdtmlho-tempo e outra entre poténcia -
1/tempo. Essas fun¢cdes mateméticas fornecem uinaatigd de dois parametros relevantes: a
poténcia critica (PCrit) e a capacidade de trabattaerobio (CTAnaer). A PCrit foi identificada
como a maxima taxa de trabalho que poderia serigaafjpor um longo tempo sem ocorrer
fadiga” (Monod, Scherrer, 1965; Walsh, 2000), @mo descreve Poole et al. (1990) como
sendo a maior taxa de trabalho que pode ser maatiidaés da producdo predominantemente
aerdbia de ATP, sem participacdo significante dtesia anaerdbio. Monod e Scherrer (1965)
sugeriram que “quando a poténcia imposta € infenoigual a PCrit, ndo ocorrerd exaustao”, ao
passo que a CTAnaer foi definida como uma resenexgética anaerdbia individual fixa
(Monod, Scherrer, 1965).

Moritani et al. (1981) estenderam o conceito deitRgara o cicloergdbmetro e
forneceram evidéncias da natureza aerObia do p@dnda PCrit, o qual € altamente
correlacionado com o limiar ventilatorio. Neste mesestudo, foi verificado que em condi¢des
de hipdxia, a CTAnaer néo se alterava.

Trés equacbes matematicamente equivalentes ténusattas na predicdo da
PCrit e CTAnaer. Essas equacgdes sao:

* Um modelo né&o linear, onde tempo = CTAnaer/ (PaéneCrit);
* Um modelo linear poténcia -1/tempo, onde poténdPLCrit+ (CTAnaer x 1/tempo);
* Um modelo linear trabalho-tempo, onde trabalho -Ader + (PCrit x tempo).

O modelo de poténcia critica é também aplicavelegercicios onde existe a
dificuldade de mensurar a poténcia diretamenteocomcaso da canoagem, por exemplo. Para
tanto, basta substituir a medida de poténcia plocidade, e trabalho por distancia (VCrit). Esta
adaptacédo do modelo original tem sido utilizadarade manter a especificidade do desporto ao
gual o método é aplicado (Wakayoshi, 1992a; Wakay®892b).

Entretanto, alguns cuidados devem ser tomadoslitagio do protocolo para
a determinacao dos parametros do modelo de VGiitides demonstram que faz — se necessaria
a utilizacao de intervalos de descanso entre unga gaieditiva e outra de pelo menos 30 minutos
até 12 ou 24 horas, a fim de que haja recuperaiguada (Housh et al., 1990; Jenkins, Quigley,
1990; Jenkins; Quigley, 1991). Além disso, o num@eocargas empregadas deve ser de pelo
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menos duas coordenadas, quando houver uma difedentganpo de trés a cinco minutos entre
elas (Housh et al., 1990).

2.2.1. Significado fisiolégico do modelo de velauie critica

Para a avaliacdo do desempenho de longa duradéniao anaerébio (LAN)
tem — se mostrado um parametro fisiologico pre@segmann, Kindermann (1982), verificaram
gue em esfor¢cos com duracdo minima de 50 minutastimulo de lactato no sangue era minimo
ou nulo. Contudo, um pequeno aumento na intensidadexercicio acima do LAn faz com que
as concentracdes de lactato se elevem com rapidez.

O lactato € considerado uma das variaveis que @mdw fadiga em individuos
gue se submetem a esfor¢os intensos (Kokubun, 1896)idose metabdlica induz a diminuigéo
do pH intramuscular, o que provoca diminuicdo dadede glicolitica e também da eficiéncia da
excitacdo e contracdo muscular. Além disso, corteaedo das concentragdes sanglineas de
lactato acima do LAnN, existe auséncia de estadgstavel de VQ e ventilacdo, além de inducéo a
fadiga com diminuicdo da intensidade do esforcok(on, 1996; McArdle et al., 1998;
Nakamura et al., 2004)

Ascenséo et al. (2001) investigaram um grupo datllas jovens do sexo
masculino, que praticavam atletismo, e verificatara a intensidade de corrida em pista de piso
sintético correspondente ao LAn foi tolerada por @hutos. Intensidades de esforco
correspondentes ou abaixo do LAn parecem reprasema predominancia da contribuicdo das
vias aer@bias na contribuicdo energética parardetada intensidade de esforco.

A VCrit demonstra — se valida para a predicdo dtopeance aerdbia, aléem de
possuir altas correlacdes com o LAn (Borges e805; Hill et al., 2003; Kokubun, 1996). Em
estudo conduzido por Fontes et al. (2005) verifiecose que a VCrit aproximou-se da maxima
fase estavel de lactato (MSSL) em um grupo de pwatietas de canoagem do sexo masculino,
podendo ser uma importante medida indireta desgameno fisiologico. Esses resultados sé&o

semelhantes aos encontrados por Kokubun (1996)uena ¢/ Crit em 48 nadadores de ambos os
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sexos obteve um coeficiente de correlacdo de 8% (1<0,05) com o LANn, além da intensidade
de nado correspondente a 100% VCrit mostra — sgedstCom relacdo a concentracao de lactato
durante esse esforco, o que ndo acontece quamnuersdades de nado foram elevadas para 102
e 104% do valor da VCrit.

A aplicacdo do modelo de velocidade critica torsa interessante, no sentido
de que a estimativa de seus parametros partireaplot@acdo de testes ndo — invasivos e possuir
baixo custo operacional, pois, para tanto, ne@essiimente de um cronémetro, além de
proporcionar um esfor¢co especifico na modalidadegemstdo, podendo ser utilizado como

parametro de acompanhamento das etapas do treittadecatletas.

2.2.2. Capacidade de trabalho anaerébio

Este parametro foi proposto como uma reserva masale energia fixa
disponivel para o trabalho anaerébio (Monod, Sch&@65; Walsh, 2000; Morton et. al., 2004).
A validade de qualquer parametro indicador da ddpde anaerobia torna - se complicada pela
auséncia de um padrdo ouro para essa variavetematlira (Vandewalle et al., 1987). Desde
1988, com o trabalho de Medbo et al., 0 maximoci#édicumulado de oxigénio (MAOD) tem
sido considerado como a medida mais aceitavel pEctdade anaerdbia.

Por outro lado, a CTAnaer é correlacionada, modenatite, com o
desempenho de um teste de trabalho de 30 segumdcisleergdmetro (Vandewalle et al, 1989),
é correlacionado também moderadamente, com umlhtab@sempenhado em cicloergbmetro
em 5 esforcos maximos de 1 minuto (Jenkins, Quidleé93). E sugerido que a CTAnaer pode
proporcionar uma medida de capacidade anaerob@ygéela apresenta alta correlacdo com o
MAOD (Hill, Smith, 1993). Em adicdo, a CTAnaer poguantitativamente ser equiparada com o
MAOD, sendo assim considerada como uma medidaavé8idcapacidade anaerobia (Hill et al.,
1994; Medbo et. al., 1988)

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

humano pode produzir a partir de uma reserva etieadiémitada.
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A estimativa da CTAnaer provém de uma relagédo guuténcia e tempo, e esta

relaciona—se com alguns indicadores de capacidwd@@bia (Hill, 1993).

2.2.3. Sensibilidade da velocidade critica e dacid@ade de trabalho anaerébio aos efeitos do

treinamento

A literatura sugere que, assim como o desempenbsupama dinamica de
alteracdo, proveniente de um processo adaptative @ap periodo de treinamento, os indicadores
fisiologicos tendem a acompanhar o processo, umauwe sdo essas variaveis que auxiliam no
processo da interpretacdo da adaptacdo (Poole 498D). Apds um periodo de 8 semanas de
treinamento com cargas de carater aerobio (30 midfia, 3 dias/semana e com intensidade
proxima a VCrit), em 18 homens fisicamente ativb2 (0 grupo experimental e 6 no grupo
controle), Jenkins, Quigley (1992) verificaram quee grupo experimental o VW € a VCrit
obtiveram aumento estatisticamente significantggasso que a CTAnaer nao teve diferenca. No
grupo controle, ndo houve diferenca em ambos @ peros do modelo entre os momentos pré e
pos - treinamento.

Gaesser, Wilson (1988) testaram em um grupo de adehs fisicamente
ativos, o efeito de 6 semanas de treinamento. @ogfoi separado em grupo exercicio
intervalado (3dias/semana, 10 esfor¢os de 2 minattmtensidade de 100% do Y com 2
minutos de intervalo) e grupo exercicio continudi¢g&/semana, 40 minutos de esfor¢co continuo
na intensidade de 50% g,). Foi verificado aumento nos valores corresporeteatVCrit, ao
passo que a CTAnaer demonstrou resultados incent#st uma vez que melhorou em alguns
sujeitos e piorou em outros.

Nakamura et al. (2006) averiguaram a sensibilidimeparametros do modelo
de VCrit em resposta a dindmica da carga de treangmem um grupo de 11 canoistas jovens do
sexo masculino em um periodo de 12 semanas (3 aidd®de 4 microciclos cada um) em que
houve aumento dos valores de VCrit do mediociclpata o mediociclo 2 e tendéncia de
manutencdo desses do mediociclo 2 para o medio8ickembora também n&o tenha havido

diferenca estatisticamente significante nos valeksionados a CTAnaer.
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Kokubun (1996) verificou em um grupo de 48 nadaslale ambos os sexos
gue a VCrit melhorou do final do periodo prepaiatéespecial para o final do periodo
competitivo.

Medbo, Burgers (1990) realizaram um estudo onddéisanam o efeito de 6
semanas de treinamento sobre a capacidade anaepdbiaeste caso foi considerado o maximo
déficit acumulado de oxigénio (MAOD). Foram detarados 2 grupos (grupo A trés homens e
trés mulheres e grupo B dois homens e quatro maghéndos fisicamente ativos). O grupo A
realizou sessoes de 3 esfor¢cos a uma intensidatiEode do VQ,ico, durante 2 minutos, com um
intervalo de descanso ativo de 8 minutos entresfig@s, trés vezes por semana, ao passo que 0
grupo B realizou sessdes de 8 esforgos a umasidtgte de 165% do Mgk, durante 20
segundos, com um intervalo de descanso ativo dedtas e 30 segundos entre os esforcgos, trés
vezes por semana. Foi verificado em ambos os grupunsaumento de 10% nos valores do

MAOD, consequientemente, da capacidade anaerobiadiogluos.

2.3. Esforgo percebido

A psicofisiologia do esforco percebido (EP) é unmpa cientifico que
concorda com a mensuragao da percepcao sensaiptir@ipais subcampos na psicofisica sao a
deteccdo, identificacdo, discriminacéo e, clasgifio, e sendo o Ultimo a mais importante para o
campo do EP (Borg, 1998).

Introduzido no final da década de 1950 (Borg, 198&P apareceu juntamente
a outros métodos de mensuracdo de EP geral, fddigdizada e falta de fbélego, sendo
rapidamente investigado por estudos cientificogngcos, relacionado ao desporto e a aplicacbes
ergondmicas. O EP pode ser considerado como unfegeatao de sensacdes, como fadiga
acumulada gtrain), dores e fadiga envolvendo o sistema musculaardiavascular durante o
exercicio. Os fatores cardiovasculares incluemavais como frequéncia cardiaca (FC),
consumo de oxigénio (VQ.), frequéncia respiratoria e ventilagdo, enquanso fatores
metabolicos/periféricos incluem concentracdo ddatac sanguineo, pH sanglineo, fadiga
mecanica e temperatura corporal (Borg, 1982; B&8§8; Groslambert, Mahon, 2006). O
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conteudo e o significado do EP foram primeirametdterminados a partir do senso comum,
experiéncias pessoais e estudos empiricos. Sed®ordo(1998), o que sentimos e descrevemos
como fadiga tem muito em comum com o EP, uma vezdyrante ou logo apds o exercicio
intenso, o significado de fadiga e EP sdo muitalaies. O EP resulta de uma integracdo de
informacdes do mecanismo de pré — alimentafgaforward e da retroalimentacadeédback

do sistema nervoso central (Cafarelli et al., 1982fadiga se refere a um alto nivel de cansaco
ou exaustdo (Borg, 1998). Para McArddle et al.,8199termo fadiga é geralmente utilizado
guando um decréscimo na capacidade de trabalhaondmdividuo acontece devido a esforgo
prévio. Nybo, Nielsen (2001), conceituam a fadiganc uma perda na capacidade de gerar for¢ca
ou um aumento na dificuldade em manter determimgigasidade; pode ser desenvolvida por
diversas razdes e ocorrer em varios locais ao lafagovias que conectam o sistema nervoso
central e o sistema musculo — esquelético. Nybelshin (1999) demonstraram que a situacao de
hipertermia conduz a reducdo do desenvolvimentantaftio da forca durante a sustentacéo de
uma contracdo isométrica maxima e que esta rechag®ser explicada pela fadiga central.

O EP demonstra — se sempre maximo no momento datéwadurante todas as
formas de exercicio (Noakes, 2007). A percepcatadiga gerada pelo cérebro garante que a
elevacdo do nivel de desconforto causado pelo iexercause a interrupcdo do esforco para
preservacdo do organismo (Noakes, 2007).

A variavel que relaciona fadiga e EP é a intengd#al exercicio, que pode ser
mensurada de algumas maneiras, tais como medsieasf{trabalho e energia, poténcia, torque,
velocidade, etc.), medidas fisiologicas (M@, frequéncia cardiaca, lactato, etc.) e também pela
classificacédo do EP, através de relato individaasehsacao de intensidade pelo individuo (Borg,
1998).

2.3.1. Controle das cargas de treinamento atrawéssfbr¢co percebido (método sessao RPE -
TRIMP’s)

O relato do EP permite que medidas individuaisntensidade sejam realizadas

de maneira simples (Sweet et al., 2004, Fostet.,eP@01). Embora o controle das cargas de
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treinamento seja em sua esséncia quantitativaeesgsta dificuldade em definir um termo Unico
para esse fim (Foster et al., 2001). Atletas deatidatles ciclicas de longa duracéo (corredores
de fundo, por exemplo) utilizam — se da quilometragpara quantificar as cargas de treino
realizadas. No entanto, o controle do treinamemtavés somente do volume (de maneira
guantitativa) parece ser insuficiente, uma vezajugensidade do treinamento ndo se contempla
nesse método de quantificacdo da carga, e també&nde — se em consideracdo a exigéncia
cada vez maior do desporto contemporaneo (Olivega3).

Dessa forma, a utilizacdo do EP para classifidatemsidade do exercicio vem
sendo citada pela literatura como um método efiEagter et al., 1998; Foster et al., 2001; Sweet
et al., 2004; Suzuki et. al, 2006; Leite, 2007)cdatrole qualitativo do processo de treinamento
como um todo. Para tanto o método RPE da sess@mgto por Foster et al., 1998, consiste da
utilizacdo de uma tabela de EP de dez pontos,abpgumite quantificar a intensidade de sessao
de treinamento de maneira geral (Foster et al.3;1B8ster et al., 2001; Suzuki et al., 2006;
Sweet et al., 2004; Impellizzeri et al, 2004; LeR607). O método consiste em utilizar o tempo
total da duracéo da sesséo de treinamento (emasjnuultiplicado pelo valor de EP entre zero
e dez, relacionado aquela sesséao de treino, iralpald executante. No final da sesséo a seguinte
pergunta é feita ao atleta: “Como foi o treinoeWamente a aplicacdo do método, deve ser
explicado ao sujeito que ele deve indicar um vd®EP para a sessédo de treinamento como um
todo, incluindo aquecimento, parte principal exataento. O quadro 1 ilustra a escala de EP de

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

do inglés para o portugués)

Taxa Descricéo

o

DESCANSADO
MUITO, MUITO FACIL
FACIL
MODERADO
UM POUCO DIFICIL
DIFICIL

MUITO DIFICIL

© 00 N O o b~ W DN P

MAXIMO

=
o

2.3.1.1. TRIMP’s

A multiplicacdo do valor da intensidade indicaddopempo de duracdo da
sessao fornece um valor de unidade arbitréria, deveala TRIMP (Foster et al., 1998; Foster et
al., 2001; Sweet et al.,, 2004; Suzuki et al; 20@tpellizzeri et al., 2004; Leite, 2007). Esse
TRIMP corresponde a resposta subjetiva a cargeetd®tobjetiva, fornecendo aos especialistas
do treinamento desportivo informacdes a respeitorgi@cto que a carga gera no organismo do
individuo durante o andamento de sua planificacao.

O método RPE da sessdo fornece também alguns dnulitsressantes que
podem servir como ferramenta auxiliar no contraecdrga de treinamento. Um dos indices é
denominado monotonia, e, como o préprio nome su@geuen indice que indica a variabilidade

das sessdes de treinamento dentro dos microcigiedjociclos e macrociclo de preparacao

2 _ sigla em lingua inglesa referenttaining impulse Valores relacionados a essa sigla indicam catgania de
treinamento.
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(Suzuki et al., 2006). A monotonia refere — se Zdoaentre a média das cargas subjetivas
semanais e o0 desvio - padrdo dessas mesmas camgasutras palavras, o elevado valor da
monotonia € resultado de um pequeno desvio — pathdacargas, ao passo que uma grande
variabilidade das sessOes gera grande desvio A@al#is cargas e baixo grau de monotonia
(Suzuki et al, 2006). Um elevado grau de monotaesyltante de uma carga com pouca variacao
em sua dindmica (mesmo se considerarmos cargasix@rbédia intensidade e longa duracéo,
com consequente elevado TRIMP’s) possui relacdo casos de lesbes e/ou indicadores de
overtraining(Foster et al., 1998; Suzuki et al., 2006).

Outro indice denominadostrain’ (traducao para o portugués: causar tensao;
deformar), representa o produto entre a carga tsudbjgemanal total e a monotonia. Em outras
palavras, um ciclo de treino (sendo ele micro, m@&di macro) com baixo grau de variagéo ira
elevar os valores de monotonia e consequentenatue valores destrain’. Esse indice fornece
valores associados a fadiga acumulada do organdmatleta (Suzuki et al., 2006) e
consequentemente, relacdo com lesdes e estadmgedeachinge overtraining O modelo de
periodizacdo deve ser levado em consideracdo quUanglm avaliadas as respostas relacionadas
a este indice, haja vista que a meta do espeaidlistreinamento desportivo durante o periodo de
preparacdo do desportista € causar adaptacOeslnmate negativas, para que na sequéncia, o
organismo busque uma supercompensacdo, com congegdaptacado positiva (Forteza de la
Rosa, 2006; Moreira, 2006). O quadro a seguir dstnorum exemplo ilustrativo do método

sessdo RPE.
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Quadro 2. Microciclo de treinamento, quantificadoatordo com o método RPE da sesséo.

llustragdo dos TRIMP’s, monotonia e "strain", agsd& com um programa de treino

Duracao Sessao

Dia Sessédo de Treinamento (min) RPE TRIMP’s

22 feira Descanso 0 0 0

32 feira Treino longa distancia 180 6 1080
42 feira Interval training, musculacao 120 6 720
52 feira Descanso 0 0 0

62 feira Corridas em subida e descida 180 9 1620
Sabado Treino de salto 180 7 1260
Domingo 5km jogging 30 4 120
Média da carga da semana (TRIMP’s) 686
Desvio padréo da média da carga da semana (TRIMP’s) 661

Monotonia (Média da carga da semana/Desvio padidoétiia da carga da semana)l,04

Carga da semana total (Média da carga da semana x 7 4802

"Strain" (Carga da semana total x monotonia) 9449
(adaptado de Suzuki et al., 2006)

2.4. Periodizagéo: o modelo de Lev Pavilovch Matvee

O processo de treinamento se faz de maneira asttate organizada. Existem periodos
de preparacéo, competicdo e de transicdo. Asspussibilidade de éxito no sentido de melhora
do desempenho do atleta aumenta, uma vez que e3gsaizacdo permite sistematizar as
adaptacdes biologicas gradativamente.

O termo periodizacao esta intrinsecamente reladmaa fato que o processo de treino ao
longo de grandes intervalos de tempo (meses, @xig)tura — se em periodos. Em outras
palavras, organizam — se as variacoes periodigasak) que afetam os elementos da estrutura e
conteudos do treino, ou seja, a orientacdo dassargeios, métodos, possiveis transferéncias
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das cargas gerais, especiais, a dindmica das caigas de outros fatores inerentes que se
referem a organizacdo do treinamento. (Matveevl19®do esse esforco para uma organizacao
coerente das variaveis busca o alcance da fornpodies, sendo esta Ultima definida por
Matveev (1981) como o estado de predisposicdo Ofrmm a obtencdo dos resultados
desportivos, adquirida de forma gradual, caraadddzpor um fendmeno multifacetado. O
processo de desenvolvimento da forma desportiveoréstituido por diversas fases, com
caracteristicas distintas, considerando que estaesenvolvem sucessivamente em trés fases:
aquisicdo, manutencao (estabilizacdo relativa)réapemporaria da forma desportiva (Matveeyv,
1981; Matveev, 1991, Matveev, 1996).

A fase de aquisicéo consiste na formacao e no delsémento das premissas necessarias
a forma desportiva. Basicamente, eleva — se o mjeedl das possibilidades funcionais do
organismo, do desenvolvimento multiplo das capa&ddiomotoras e da formacao dos diversos
habitos e destrezas motoras. Contudo, o atletaa aifd estd preparado para alcancar grandes
resultados, pois até aqui o que se faz € acumldareatos da forma desportiva, embora estes
ainda ndo estejam coordenados/agregados entra seduinda fase de aquisi¢cdo, os processos de
adaptacdo adquirem um carater mais especializamo, tendéncia a concentracdo destes. A
orientacdo da carga neste periodo volta — se @msaspeciais, com a elevacdo do caréater
especifico da modalidade escolhida e o incrementperfeicoamento da técnica e tética
correspondentes.

A fase de manutencdo (estabilizacdo relativa) tenaa — se pela manutencdo da
predisposicdo Otima para alcancar bons resultaiobpra essa fase dependa da caracteristica
ondulatéria (fase de forma desportiva) do processeinamento, também denominado “pico de
desempenho”.

A fase da perda temporaria da forma desportiva rctaizada pela reducdo da
readaptacdo de determinados aspectos do niveknho,tdevido a extingdo dos vinculos que
unem os diversos elementos da forma desportivgueeda do organismo em um nivel diferente
de funcionamento (Matveev, 1981). Essa fase faz importante no sentido de proporcionar ao
organismo um periodo de regeneracdo, embora aioslsam existir adaptacdes positivas no
organismo, provenientes de cargas dos periodosaate
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2.4.1 Periodos do processo de treinamento

Os trés processos explicados anteriormente (g§oismanutencao e perda tempordria da
forma desportiva) sdo produzidos em consequéncianftizZ&ncia do treinamento, que sao
rigorosamente determinados e cujo carater variacdedo com a fase de desenvolvimento da
forma desportiva. Assim, esse processo se dividaé&srperiodos, coincidentes com as fases de
forma desportiva:

* Periodo preparatorio, que € onde se criam as pBamis condicdes necessarias a
aquisicéo da forma desportiva,

» Periodo competitivo, 0 qual se assegura a manwedadforma adquirida e esta é
aplicada na obtencéo do éxito desportivo;

» Periodo de transicao, que faz parte do processdalawnecessidade de conceder ao atleta
um descanso ativo, no qual se evita a conversdefet acumulado do treino em
overtraining
Esses periodos existem no sentido de proporciomaatlata variacbes marcantes nos

periodos de treinamento, haja vista que o atletapuile manter — se permanentemente em
forma, por razdes bioldgicas e também porque asagfies periddicas sdo condi¢cdes necessarias

ao aperfeicoamento desportivo (Matveev, 1981; Maty&991).

2.4.2. Caracteristicas dos periodos do processeidamento

Descobrir as caracteristicas dos periodos deotpessupde o estudo dos tracos distintos
gue caracterizam o conteudo e a estrutura do moaks treino em cada periodo, e, a0 mesmo
tempo, a observacdo da alteracdo destes tracoslidargue se passa de um periodo ao outro
(Matveev, 1981).
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2.4.2.1 Periodo preparatorio

Neste periodo, devem ser criadas as premissassagies para 0 aparecimento da forma
desportiva. Entretanto, o periodo preparatério yichsas fases distintas, com orientacao distinta
de carga. Dessa maneira, durante a primeira etajpearibdo preparatério, também denominada
periodo preparatorio geral, procura - se oriensacaagas de maneira que seja criada uma base
firme para a forma desportiva. A elevacao interesa bssibilidades funcionais do organismo é
feita através do desenvolvimento multifacetado dapacidades biomotoras do individuo
(Matveev, 1981; Matveev, 1991, Matveev, 1996). Bestapa, 0 conjunto de exercicios de
influéncia multipla (relacionado a diferentes madtades) € muito mais amplo do que em etapas
posteriores. HaA uma maior proporcdo dos exercigemis (relacionados as variaveis da
preparacdo biomotora) em relacdo aos exercicicsciesp de preparacdo. A tendéncia geral da
dindmica das cargas na primeira etapa caracteriga pelo aumento gradual do volume em
relacdo a intensidade. O trabalho preparatorioddmental quanto ao volume, é indispenséavel
para alicercar solidamente a forma desportiva. t&nsidade total da carga nesta etapa deve
aumentar porque ndo afasta a possibilidade de nmergo do volume total até se chegar a etapa
seguinte do treino. Por isso, o ritmo de aumentaaleme é maior que o ritmo de incremento da
intensidade (Matveev, 1981; Matveev, 1991).

Na segunda etapa do periodo preparatério, tambg&mondnada especial, variam a
estrutura e o conteudo do treino, com o objetivernigr a organizacdo da forma desportiva. A
orientacdo das cargas de carater especial acemsti@&m todos 0s seus aspectos. Neste periodo,
as cargas gerais de treinamento respondem fundalmente a necessidade de se manter o nivel
geral de treino alcancado anteriormente, ao paseoag cargas especiais sdo direcionadas no
sentido da obtencdo da “forma” (Matveev, 1991).uBdg Matveev, 1981 é caracteristica da
segunda etapa uma inter-relacao especial da podadfigica, técnica, tatica e volitiva, até chegar
a coincidéncia (interpenetracédo) destes aspectteitdo. Durante a segunda etapa, 0s exercicios
especiais se aproximam cada vez mais do proéprieieie competitivo. A tendéncia das cargas
da segunda etapa consiste na reducdo do volumk goteo incremento da intensidade.

Paralelamente ao incremento da velocidade, ritraténgia e outros parametros da intensidade
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absoluta dos exercicios, aumenta também a intetesi@dativa do treino. Todavia, isto ndo afeta,
grandemente, a preparagcao biomotora geral (Mati&84,).

2.4.2.2. Periodo competitivo

As tarefas mais imediatas reduzem — se a criag@a@andicdes mais favoraveis para o
surgimento da forma desportiva em sua plenitudenifesiados pelos bons resultados
competitivos. Caso 0 periodo competitivo seja prgémlo, incluindo vérias intervencdes
importantes, a tarefa prioritaria € a manutencéoigtaa desportiva (Matveev, 1991). A dindmica
das cargas nesse periodo pode ser caracterizadam® com a duracdo do periodo competitivo.
Para um periodo de curta duracdo, o volume gegataaas continua com uma reducao inicial
ligeira e estabilizacdo logo a seguir, ao passouguigeriodo competitivo mais extenso, apos a
estabilizacéo relativa das exigéncias do treinggreduz um novo aumento do volume geral das
cargas, com certa reducdo de sua intensidade,oessdegpvamente se manifesta a diminuicdo do
volume e elevagéo da intensidade (Matveev, 1981).

2.4.2.3. Periodo de transi¢ao

Por fim, o periodo de transicdo constitui um eletmele ligacdo a um elo muito original
no sistema de treino ininterrupto. Basicamentej agjireinos adquirem um carater regenerativo,
de descanso ativo (Matveev, 1981; Matveev, 1991eScanso ativo permite ao atleta um
periodo de descanso, mas que ao mesmo tempotao@issa iniciar o novo periodo preparatorio
regenerado, porém num estado funcional superiocialos anteriores.
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2.5. Treinamento da Resisténcia Biomotora

A resisténcia biomotora refere—se a extensdo dpdesm que um individuo
consegue desempenhar um trabalho com determindelasictade (Bompa, 1998), ou como
coloca Verkhoshanski (2001), como sendo a capageidadrealizar o trabalho muscular intenso
sem perder sua efetividade.

Uma vez que a resisténcia biomotora estd relacooradfadiga, o seu
desenvolvimento esta ligado ao melhoramento daic®ndio organismo a se opor a essa mesma
(Verkoshanski, 2004). Usualmente, a literatura, ti@dar da resisténcia biomotora, procura
inicialmente classifica-la de acordo com uma caréstica de especificidade. Para Hollmann e
Hettinguer, 2005, essa classificacdo se refergpects morfoldgicos, bioquimicos e biofisicos.
No esquema ilustrado pela figura 2, pode — se vasessas classificacdes.

Geral Local

h 4 h 4
Aerdbio eréhio Aerdbio Anaerdbio

Estatico

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

Figura 1. Classificacao da resisténcia (adaptaddéadlenann, Hettinguer, 2005)

A

Dinamico Estatico

Dinamico

Além das classificacdes propostas por Hollmann girgeier, 2005, ilustrada
acima, devemos considerar também a questdo tempmripo de exercicio, haja vista que o
tempo de duracédo esta intrinsecamente ligado aagggamotora em qualquer individuo.

A Canoagem Velocidade pode estar classificada comdalidade de meio
fundo, como as provas de 800m e 1500m no atletissx@00m e 400m estilo livre na natacéo,
entre outros, uma vez que o tempo de duracdo emsidbide maxima encontra - se entre 1min36
seg e 3min50seg em todos esses eventos supracifadssa forma, o tipo de resisténcia

predominante pode ser classificada como resist@era anaerdbia dindmica, de acordo com a
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classificacdo de Hollmann e Hettinger (2005). Cdaofua classificacdo temporal esta
intrinsecamente ligada a distancia da prova emtgoeéssim sendo, a aplicacdo da carga de
treino na preparacdo de atletas de meio fundo dmrevoltada principalmente para o
desenvolvimento das caracteristicas relacionadésnago de duracdo das mesmas, considerando
gue, além do desenvolvimento de componentes relados as variaveis centrais do organismo
(como funcéao cardiovascular, por exemplo), o deslgimaento relacionado diretamente as fibras
musculo — esqueléticas parece demonstrar — serdeéste no desporto de nivel internacional.

Em estudo realizado por Coyle et.al (1988), foi destrado que em um grupo
de 14 ciclistas com V& Similar, as variaveis que determinavam o melhaedgenho
aerébio de um atleta em relacdo a outro foram aguetlacionadas com as adaptacOes
neuromusculares periféricas, tais como capilarizagércentual de fibras musculares e atividade
enzimatica da mitocéndria.

2.5.1. Desenvolvimento da resisténcia biomotoralger

Segundo Hollmann e Hettinguer, 2005, a classificagarfologica se refere a
guantidade de tecido muscular esquelético envolmal@cao motora. Para esses autores, se a
guantidade de musculo for maior que um sexto ogétimo do volume muscular total, pode — se
dizer que trata - se de uma atividade de carateal,gembora Bompa, 2002 considere a
resisténcia geral como a capacidade de desempamhatipo de atividade envolvendo
movimentos inespecificos, por um tempo prolongadosiderando também que um bom nivel
de resisténcia geral independe da especialidaddeta.

Para Platonov, 2004, a resisténcia biomotora gedeae obedecer a dois
propésitos fundamentais, sendo eles a criacdomttigiiies necessarias para suportar as cargas de
treinamento de alta intensidade e transpor a éesist biomotora geral as formas caracteristicas
dos exercicios desportivos.

Em investigacdo realizada por Nakamura et al. (R@06n um grupo de 11
atletas jovens de canoagem, verificou-se que erparindo classificado como preparatorio geral

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

Sao utilizados métodos de treinamento de caratiterisontinua invariavel, de
longa duracdo e moderada intensidade, além de o®tdd caracteristica variavel, com
oscilacdes na duracgdo e intensidade do estimulte@@ode la Rosa, 2006). A preocupagao com
essa variavel do treinamento deve estar focadaxeraieios de caracteristica global, com pouca

e até mesmo nenhuma ligacdo com o gesto motor idiespda modalidade em questéo.

2.5.2. Desenvolvimento da resisténcia biomotora&ap

O objetivo final dos atletas das modalidades @slié cumprir uma distancia
especifica no menor tempo possivel. Dessa marfara; se necessaria a utilizacdo de cargas
com meios e métodos de treinamento que fornecapvordicbes necessarias para 0 sucCesso
desportivo. No inicio da etapa de preparacdo, oodecam a aparecer 0S exercicios especiais de
preparacdo, muito provavelmente, o atleta ndo cpaz de cumprir a distancia de sua prova
especifica no tempo desejado para a competicacespdepor vir. Os exercicios especiais de
preparacdo deverdo permitir que o organismo aums&umdecapacidade de trabalho em alta
intensidade (Verkhoshansky, 1995; Verkhoshansk@l1l20/erkhoshansky, 2004; Siff, 2004,
Platonov, 2004).

O método de treinamento de intervalos vem senddaangnte utilizado para o
desenvolvimento da resisténcia biomotora espetmlréen, Jenkins, 2002). Como o proprio
nome sugere, este método consiste em realizar peagpenerativas entre um estimulo e outro. A
guantidade de trabalho realizado em intensidadea@teaumenta. A via energética glicolitica
(anaerdbia) passa a ser estimulada consideravemeaja vista que a utilizagdo dessa via
energética parece estar ligada a elevado niveledentpenho em provas de meio fundo. A
contribuicdo do metabolismo anaerdbio na corrid8@Bm € superior a 50% e a concentracao de
lactato se correlaciona de maneira positiva corl@cidade de corrida nos 400m e 800m (Billat,
2002). Creer et al., 2004 verificaram que a intgddude sessdes de treinamento intervalado, em

17 ciclistas que treinavam para provas de fundoJhaneu a condicdo anaerobia, e
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metabolicamente. Lindsay et al, 1996 verificarara gm um grupo de 12 ciclistas homens, que
possuiam 4 anos de experiéncia em treinamentaandras de treinamento intervalado de alta
intensidade aumentou significantemente o desempeatlético em testes laboratoriais que

variavam de 60 segundos a 1 hora.



40

3. Justificativa

Os resultados internacionais obtidos pela canoadeasileira nédo sao
expressivos, uma vez que a melhor colocacao aldarfgaum 8° lugar nos Jogos Olimpicos de
Atlanta em 1996, e atualmente, uma medalha de posoJogos Pan - americanos de Santo
Domingo em 2003 e outra nos Jogos Pan — americdmd3io de Janeiro em 2007, embora
possua medalhas de prata e bronze nestes eventos.

Esforcos da entidade gerenciadora da modalidadecldbes e associagcOes e
também de iniciativas pessoais vém sendo realizadogentativa de melhorar a posicdo da
canoagem brasileira no ranking internacional. EEsap de escassas, pesquisas cientificas vém
aparecendo no cenario nacional (Borges et. al,,22003b; Fontes et al., 2005; Nakamura et. al
2004, 2005; Koslowski et al., 2006) com o intuit dar suporte cientifico e, em decorréncia,
contribuir com o crescimento da modalidade.

Os atletas nacionais realizam seu treinamento taseprincipalmente no
modelo de periodizagdo conhecido por tradicionahoduzido por Matveev (1981), no qual
preconiza — se aplicacdo de cargas de maior volgueeantecede o aumento da intensidade no

decorrer de um macrociclo de treinamento (Figura 2)

7777777 Volume

— Intensidade

%o

Termpo
Figura 2 — Curvas de intensidade e volume (adaptaddatveev, 1981).

Basicamente, a idéia de Matveev era que cargaardeec geral, com pouca ou
até mesmo nenhuma relacdo com o gesto desporpeciéso criariam paulatinamente uma base
para futura transferéncia, logo ap6s a introdugfoadgas de orientacdo especial e por fim cargas
de carater competitivo. Assim, a relagdo de volueméentensidade se daria com uma

predominancia de volume de treino em relacdo asidade no inicio do periodo de preparacao
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do atleta, e esta relacdo se inverteria no decdesse periodo (Matveev, 1981; Matveev, 1991;
Oliveira, 1998).

Entretanto, o que a Figura 2 ilustra € somente proposta de intensidade e
volume, ndo sendo essas variaveis realmente melasudarante o macrociclo de treinamento na
canoagem velocidade, com a excecao de controleotieng em quildmetros remados. A
orientacdo dos principios metodoldgicos fica difeia sem parametros que direcionem o0s
aspectos quantitativos e qualitativos do processoethamento.

Dessa maneira, faz—se necessaria a criacdo degievdrnoom fundamentacéo
cientifica que auxiliem os especialistas do treimaim desportivo ha canoagem velocidade para
que, futuramente, as cargas de treino e as resphstaeionais sejam mais bem controladas,

conhecidas e consequientemente, haja desenvolvimplenio da modalidade.
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4. Objetivos

4.1. Objetivo geral

O presente estudo objetivou acompanhar o process@idamento da selecao
brasileira feminina de canoagem velocidade, estabetio critérios especificos para controle e
avaliacdo das cargas de treinamento e também diadodes funcionais externos,

proporcionando assim a possibilidade de verificalzidinAmica de ambos durante esse processo

4.1.2. Objetivos especificos

1. Verificar se a dindmica da carga, mensurada ga#intnente assemelha—se a dinamica
da carga reportada pelas atletas, obtidas pelcdm&BE da sessao (TRIMP’s);

2. Verificar a dindmica dos indicadores funcionaisexds (VCrit, CTAnaer, desempenho e
forca méxima) e a relacdo destes com a dinaAmiceatgas de treinamento;

3. Fornecer indicadores de principios e orientagOetodn®gicas que possibilitem a

organizacgao e controle das cargas de treinamentwadeira coerente.
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5. Procedimentos metodoldgicos

5.1. Sujeitos

Fizeram parte da amostra, atletas da selecaodirasie canoagem feminina (4
atletas), com nivel competitivo internacional (8aiericano). Foram informados as participantes
todos os procedimentos da pesquisa e todas assinaratermo de consentimento livre e
esclarecido aprovado pelo comité de ética em pssqla Faculdade de Medicina da UNICAMP
(parecer CEP%540/2006).

5.2. Critérios para os testes de controle — pagdagab.

A aplicagdo dos testes de controle, que se refér®moletas de dados dos
marcadores funcionais externos, ocorreu duraniegmes distintos do macrociclo de preparacéo,
conforme desenho experimental ilustrado adiantete€tes foram realizados em periodo de trés
dias, respeitando a seguinte sequéncia: testercke rithxima geral no exercicio remada deitada,
teste maximo na distancia de 500m e, por fim, tegtgimo na distancia de 1500m (descricdo
dos testes adiante no texto). A partir destes de$team determinadas todas as variaveis de
controle. Os testes foram realizados todos no genespertino, com um intervalo de 24 horas
entre eles. Os testes foram todos acompanhadopgsiaisador responsavel e realizados sempre
no mesmo lago, no caso dos testes na agua e coneyBOS equipamentos (prancha, barra e
anilhas), a fim de evitar distorcdes geradas paipagnentos diferentes. Vale ressaltar que a
embarcacédo, o remo e 0s equipamentos de muscuwlaliZados para os testes controle foram os
mesmos utilizados para treinamento, eliminandonagsissiveis influéncias de processos de

familiarizacdo com os instrumentos utilizados.
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5.3. Determinagcdo do parametro de desempenho eatésetros do modelo de velocidade
critica (VCrit)

Para determinacédo do desempenho nas distanciadfesgede 500m e 1500m
as atletas inicialmente realizavam um aquecimeatalgcomo exercicios calisténicos e também
com a utilizacdo de exercicios coabber bandqfaixas elasticas com largura entre 6 e 10cm e
comprimento entre 1m a 1m e 50cm) durante 10 - Iutos. Em seguida, iniciavam o
agquecimentaespecifico em embarcacédo oficial do tipo K1 (5,2mprimento, 12 kg massa)
por um periodo de 15 minutos. A intensidade do equento foi livre, de acordo com o
aguecimento que as atletas realizavam habitualm@stetletas foram orientadas a completar as
respectivas distancias o mais rapido possivel f@sinaximo). O percurso de 500m foi realizado
em uma reta padrdo de competicdo e o percursosfiisrifoi realizado em uma reta de 750m
com uma curva de 180° ao final da reta. Esse pimoeatb foi adotado devido a delimitacédo
fisica do lago onde os testes foram realizadogprOsedimentos realizados para a determinacao
dos parametros de desempenho e também para detefimidos parametros do modelo de VCrit
foram previamente realizados (Nakamura et al., 20&kamura et al., 2005; Borges et al.,
2003; Borges et al., 2005). Os tempos coletadostekies maximos nas distancias de 500m e
1500m foram utilizados para o célculo dos paramsetto modelo de VCrit. As respectivas
distancias foram selecionadas para cumprir as mesig® metodoldgicas do modelo de VCrit,
uma vez que essas, para as atletas selecionadaspomdem a intervalos de tempo entre 2 e 10
minutos e possuem diferenca de aproximadamententtosi entre elas (Housh et al., 1990) e
também porque uma das distancias (500m) correspodigtancia oficial de competicdo. Dessa
maneira, pode—se verificar a dindmica do desempemhadistancia oficial.

Os tempos obtidos em cada distancia, foram utibigagara definir os
parametros do modelo de VCrit de cada individuayas da seguinte equacao:

e D =CTAnaer + (VCrit x t)

Em que D corresponde a distancia, CTAnaer (metasgsponde a capacidade
de trabalho anaerébio, VCrit (m })scorresponde & velocidade critica e t (s) cornedpaao
tempo.
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5.4. Marcador funcional externo de forca maximab@viFEfmax)

Com o intuito de verificar a dindmica da forca mdigeral, foi utilizado um
MFEfméax, determinado a partir do exercicio remadétada, amplamente utilizado como
exercicio de preparacdo de atletas da canoageroidesde. Para tanto, foi utilizado o seguinte
protocolo padrao:

1 — Padr&o de movimento:

A atleta posicionou-se em decubito ventral sobiganco de remada. Esse
banco consiste em uma prancha de 1,5 metros dericoempo por 29 centimetros de largura,
apoiada sobre 4 pernas com altura de 1 metro tada. barra com 10kg foi posicionada em
anteparos, localizados nas proprias pernas do lmEnoemada. A atleta partiu da posicdo em que
seus cotovelos estavam completamente estendiddée guxou a barra em direcdo a prancha. A
distancia minima para que o movimento fosse coraidecompleto deveria obedecer & marca
padrdo na prancha. Esse padrdo foi adotado coasdterque a flexdo de cotovelo durante a
remada no barco é de aproximadamente 90 graussédadila da marca padrdo proporciona essa
angulacao. Foi solicitado também que os membresianés ndo ficassem presos ao banco, mas
somente apoiados sobre ele.

2 — Realizacao do teste:

* Aquecimento geral: Iniciou - se com movimentosstahicos, com rotacdes de membros
superiores a frente, para tras, alternados, pokbtbs, etc. durante 10 minutos;

* Aquecimento especifico: Realizado no proprio bawdeo remada, iniciado com 20
movimentos padrdo, somente com a barra (10kg). Apéssalo de 1 minuto, realizou —
se 12 movimentos padrdo com 22kg;

» Tentativas: Foram realizadas 3 tentativas para tarrdmacdo de 1 acdo voluntaria
maxima. O julgamento foi realizado de maneira dlgetatravés de marca para o padrédo

do movimento, bem como subjetiva, através da obgséove experiéncia do avaliador.
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Figura 3 . Remada deitada — posicao inicial

5.5. Quantificacdo das cargas de treinamento

Para a quantificacdo das cargas de treinamentoerfibegue as atletas um
recordatério para anotacdo de todas as sessOesimntento (apéndice A). Esse recordatoério
possuia espacos especificos para anotacdo dosidositdas sessdes realizadas na embarcacao

(agua), sala de musculacdo, corridas, natacdosdesesomplementares de treinamento, bem
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como locais para anotacdo do EP da sessdo e o tetapala sessdo. Para comparacéo, foi

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

adicao, foi utilizado também um quadro onde a sitlade de treinamento na embarcacao era

categorizada, como orientacéo do treinador. Absegue o exemplo do quadro.

Quadro 3. Distribuicéo de intensidade dentro derdehadas zonas de treinamento

Simb. | Descricdo da zona de% Lactato | Intens.%| Remadas Esfor¢co Método | ObservagBes/ Tempo T./
Treino F.C.M. | Mol/l Utilizado

RO Descontragéo ou <60% | <2,0 40-50%| 40-60rpm|  Muito leve Continu Pselecom corrida ou
recuperagao ginastica. Distancia: 1 a 3km

ou5alb

R1 Limiar aerobio 01 55- <3 50-65% | 60-70rpm| Leve Continug Técnica ou ligagate acima,
(TEC) 65% ou parte do aquecimento. 2 a

10km ou 10 a 60’

R2 Limiar aerobio 02 65- <4 65-75% | 70-75rpm| Moderado Continu Endurance nadde pode

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

R3 Limiar. Anaerdbico | 75- <5 75-85% | 75-90rpm| Dificil Continuo Endurance de8km, ou 20
(Capacidade 85% a35.

Aerbbia)

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

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

R6 Poténcia Latica -- >12 98- 115- Dificil Repeticdes| Trabalho Latico, mas com
(Poténcia 100% 125rpm 6tima velocidade. Distancias:
Glicolitica) 150 a 300m, 25"a 50”

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

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

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

Alatica 100rpm tipos de lastro. Distancias: 30
a 100m, 10-25".
R10 Forga Especifica -- >12 100% 100- Muito Repeticbes Resisténcia ao lactato,
Latica 115rpm Dificil diferentes tipos de lastro.
Distancia:150-450m 31 a
120",
R11 Poténcia Alatica -- <5 100% 135- Dificil Repeticbes| Maior velocidade possivel,
160rpm com auxilio (correnteza ou
movimento). 10-15"
R12 Competicdo 100%| <12 100% <115rpm Muito Repeticbes Maior velocidade possivel n
Dificil distancias especificas de
competicdo: 500m e 1000m.

Fonte: www.cbca.org.b2006.

Para determinacdo dos TRIMP’s realizados, foizailo o método RPE da

sessdo (Foster et al., 1998). Para tanto, dentmmeadmo recordatério de controle de cargas de

treinamento (apéndice A) havia um campo para adotalpssa variavel. Para aplicacdo do
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método foi realizado o seguinte procedimento: apdérmino de cada sessdo de treino, foi
solicitado que a atleta apontasse na escala deod®dspde Foster et. al. (1998) adaptada e
respondesse a seguinte pergunta: “Como foi o tPein@ valor de intensidade indicado e o
tempo total da duracdo da sessdo foram anotad@s grébria atleta no recordatério e
posteriormente, foi calculado o produto entre mwvde intensidade indicado e o tempo total da
sessao de treinamento, calculando — se assim oMPRIrealizados. Vale ressaltar que
previamente ao inicio do estudo, o avaliador empli@o grupo de atletas que quando
guestionadas com a pergunta: “Como foi o treino@in a apresentacao da tabela, elas deveriam
reportar a sessao de treinamento como um todo eagréente a parte dela. Dessa maneira, 0
método de sessdo RPE forneceu valores de TRIMRi®sj semanais e por conseqiéncia, do
macrociclo de maneira geral. Além disso, a pads TRIMP’s foi possivel calcular a variavel
denominada monotonia, que corresponde a um indisariacdo da carga de treino, determinado
pela raz&o entre o valor da média diaria dos TREWR desvio padrdo apresentado pelo periodo
de uma semana. Em adicdo, através dos valores deton@a e TRIMP’s total, foi possivel
calcular outro indice, denominado “strain”. Panatda calculou — se o produto entre TRIMP’s
total e monotonia. Esse Ultimo € colocado como nuiicé de fadiga acumulada de treinamento
(Suzuki et al., 2006).

O presente estudo utilizou — se dos procedimerdotados por Borges et al.
(2008), em que para determinados niveis de EP seme@do pela tabela onde ndo havia
orientacdo escrita, foi adicionada uma orientagacsentido de facilitar a compreensao da tabela

pelo (a) atleta.
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5.6. Desenho experimental

Quadro 4. Desenho experimental do estudo

Semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
Periodos | Preparatorio Geral | Preparatorio Especial | Competitivo | Transigio
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 1
Mediociclos ‘ 1 | 2 | 3 | 4 |
Testes controle (TC) ‘ TC1 ‘ | TC2 ‘ ‘ TC3 ‘ | TC4

TC1 - Fmax.

TC2 - Desempenho, VC, CTA

TC3 - Desempenho, VC, CTA

TC4 - Desempenho, VC, CTA, Fmax.

5.7. Descricdo da organizacao das cargas de treimtam

A organizagao e aplicacédo das cargas de treinanfenatm feitas pelo treinador

das atletas, que no caso era o treinador da SdBreddeira Permanente Feminina de Canoagem

Velocidade. A estrutura organizacional do treinaiméoi monociclica (um Unico macrociclo), e

o periodo de preparacao foi de 15 microciclos (aesa de microciclo adotada foi de 7 dias por

microciclo, com intuito de ajustar a rotina de niegnentos com o calendario civil brasileiro),

dividido como segue:

Periodo preparatorio geral (PPG) a duracdo deste periodo foi de 4 semanas.

Durante esse periodo, a orientacdo das cargaeidanento foi de carater geral, com pouca

relacdo com a atividade competitiva.



50

Figura 5. Distribuicdo dos métodos utilizados dteanperiodo preparatério geral

100
100 -
76,92
80 -
% 60 - 50
40 - 33,33
16.66 23,07
= B H
0 [ ]
Método FSMI Fmax FSMmmii Método Método
continuo continuo intervalado
invariavel invariavel intensivo
Agua Musculacéo
Corrida/Complementar
Métodos utilizados

Legenda: FSMI — for¢ca subméaxima I; Fmax — forcaimax FSMmmii — forca submaxima para

membros inferiores (a descricdo dessas sérieggiedacontra — se no anexo B)

A prioridade para os treinamentos na agua nesteduefoi de aperfeicoamento
da técnica da remada, com o intuito de ampliaricG€etia mecéanica da mesma. Essas sessfes
tiveram o tempo de duracédo de aproximadamente d daifa. As sessdes de musculacao neste
periodo foram previamente classificadas pelo td@na estdo detalhadamente descritas no anexo
B. Além desta, outros meios de treinamento utibzafbram a corrida e a natacao (estilo livre).
Esses meios foram classificados neste estudo comdaitreinos complementares.

Abaixo, segue a descricado da distribuicdo e sucedkss meios de treinamento
correspondentes ao periodo preparatorio geral.
Quadro 5. Distribuicdo e sucessdo dos meios deatreinto correspondentes aos 3 microciclos

de choque do periodo preparatério geral.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domipgo
Manh& | Descanso| K K K K M Descanso
M M C
Tarde K C K C K Descanso| Descansg
M C

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de mlagéo; C — treino de corrida/complementar
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Quadro 6. Distribuicdo e sucessdo dos meios deatreinto correspondentes ao microciclo

regenerativo do periodo preparatorio geral.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manh&a | Descanso| K K K K K Descanso
C M C M
Tarde K Descanso| Descansp Descanso Descam¥®scanso| Descansd
M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de mlagg@o; C — treino de corrida/complementar

O periodo preparatério geral constituiu—se com umaro total de 27 sessbes
realizadas na agua (no caiaque), 18 sessOes deulagir e 13 sessdes de corridas/treino
complementares.

Periodo preparatorio especial (PPE)a duracéo total deste periodo foi de 8
semanas. Contudo, este periodo foi dividido em doediociclos. O primeiro ainda com
orientacdo das cargas com uma caracteristica gem acentuada em relacdo ao segundo.
Durante esse primeiro mediociclo do periodo, esgntacdo foi de carater geral, mas com
perceptivel transicdo para métodos de treinamemto carater voltado a preparacdo especial,
embora ainda com pouca relagdo com a atividade etitmp. Para esse periodo, a descricdo dar—
se—a inicialmente de forma separada, com a camatéo dos mediociclos distintamente e por

fim, em sua totalidade.
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Figura 6. Distribuicdo dos métodos utilizados dtegan primeiro mediociclo do periodo
preparatorio especial.
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cresc. decresc.
Agua Musculagéo Corrida/Complementar
Métodos utilizados

Legenda: FSMI — forca subméxima I; FSMII — forchms@xima II; (a descricdo dessas séries de

forca encontra — se no anexo B)

Figura 7. DistribuicAo dos métodos utilizados dtean segundo mediociclo do periodo
preparatorio especial.
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% il 40
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Método | Método Método | Método FSMI F.efic. F.esp. Método | Método

continuo | continuo fartlek | intervaladg continuo| intervaladg

invariavel| variavel intensivo invariavel| intensivo
decresc.

Agua Musculacao Corrida/Complementar

Métodos utilizados

Legenda: FSMI — forca subméxima I; F.efic. — foefeciéncia; F.esp. — forca especial. (a

descricdo dessas séries de forca encontra — seRro RB)
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Figura 8. Distribuicdo dos métodos utilizados dteanperiodo preparatorio especial.
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Legenda: FSMI — for¢ca submaxima I; FSMII — for¢cdrmaxima Il; F.efic. — forca eficiéncia;

F.esp. — forca especial. (a descricdo dessas sérfesca encontra — se no anexo B)

Abaixo segue o exemplo da organizacdo da dist@oue sucessdo dos meios de treinamento

durante o primeiro mediociclo do periodo preparatéspecial.

Quadro 7. PPEL1 - Distribuicdo e sucessdo dos nugofeinamento correspondentes aos 3

microciclos de choque do primeiro mediociclo doipao preparatorio especial.

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

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de mlagéo; C — treino de corrida/complementar
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Quadro 8. PPE1 - Distribuicdo e sucessdo dos nwgodreinamento correspondentes ao

microciclo regenerativo do primeiro mediociclo deripdo preparatério especial.

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

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

Abaixo, segue o0 exemplo da organizacdo da distdlouidos meios de treinamento
correspondentes ao segundo mediociclo do periag@aptorio especial.

Quadro 9. PPE2 - Distribuicdo e sucessdo dos nugoseinamento correspondentes aos 3

microciclos de choque do segundo mediociclo daperpreparatorio especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domipgo
Manha | Descanso| K K K K K Descanso
Tarde K K K Descanso| K K Descanso

M C M M

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

Quadro 10. PPE2 - Distribuicdo e sucessdo dos nagosreinamento correspondentes ao

microciclo regenerativo do segundo mediociclo ddoga preparatorio especial.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manha | Descanso| K K K K K Descanso
C M C M
Tarde K Descanso| Descansp Descanso Descam¥®scanso| Descansd
M

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de mlagéo; C — treino de corrida/complementar
O periodo preparatoério especifico foi constituidw gois médiociclos, sendo
gue o primeiro, com 4 microciclos foram executa@asessoes na agua, 7 sessdes de musculacdo
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e 14 sessdes de corrida/ treinos complementaregudadurante o segundo mediociclo de
treinamento foram realizadas 34 sessdes na aguaeskdes de musculacdo e 5 sessbes de
corrida/ treinamentos complementares. Dessa foemasua totalidade, o periodo preparatorio
especial foi concluido com 69 sessdes ha aguay(@ial7 sessbes de musculacdo e 19 sessbes
de corrida/treinos complementares.

Periodo competitivo (PC) a duracado total deste periodo foi de 3 semanas.
Todavia, este periodo diferenciou—se dos demaisocante quantidade, uma vez que foram
aplicados dois microciclos de choque e um regeimerado passo que durantes os mediociclos
anteriores a organizacao foi de trés microcicloshague para um regenerativo.

Figura 9. Distribuicdo dos métodos utilizados dteam periodo competitivo. Legenda: FSMI —
forca submaxima I; FSMIl — forgca submaxima |l; kef— forca eficiéncia; F.res. — forca
resisténcia. (a descricdo dessas séries de focoatea — se no anexo B)
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Abaixo segue a descricdo da organizacdo da digtfible sucessdo dos meios de treinamento

durante o periodo competitivo.
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Quadro 11. PC - Distribuicdo e sucessdo dos metosrainamento correspondentes aos 2

microciclos de choque do segundo mediociclo doopgercompetitivo.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Manh&a | Descanso| K K K K K Descanso
M
Tarde K K K Descanso| K K Descanso
M C C

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

Quadro 12. PC - Distribuicao e sucessao dos meidethamento correspondentes ao microciclo

regenerativo do periodo competitivo.

Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sabadg Domingo
Manha& | Descansg K K K K Competicéo
M
Tarde K Descanso Descansp Descanso Descanso

Legenda: K — treino no caiaque; M — treino de mlag@o; C — treino de corrida/complementar

O periodo competitivo foi composto de 28 sessdoesgoa (caiaque), 5 sessdes de musculacao e

3 sessoes de corrida/treinos complementares.

5.8. Analise dos dados

Para analise descritiva dos dados, devido ao nureduido de atletas, foram
utilizadas linhas de tendéncia referentes a médiediana para verificar a dindmica das cargas
de treinamento e também dos TRIMP’s durante o roadoode treinamento. Embora existam
modelos mais sofisticados em andlise estatistica, agustes polinomiais expressam
descritivamente bem os dados.
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Deltas percentuais foram utilizados, com intuitovéeificar a dindmica das

respostas dos marcadores funcionais externos wordedo estudo.

6. Apresentacédo e discussao dos resultados

No decorrer do macrociclo, péde—se verificar quairddmica das cargas de
treinamento, representada pelos TRIMP’s, possuia garacteristica semelhante aquela cujo
modelo tedrico de Matveev (1981) sugere, com otaepte volume diminuindo e a intensidade
crescendo no decorrer do macrociclo.

A dindmica das cargas apresentada na figura 12nfodistra a tendéncia de
gueda dos TRIMP’s, com quedas acentuadas espeo#fitea naqueles microciclos
correspondentes aos periodos regenerativos, qoasoodos valores medianos das atletas, obteve
seu menor valor no final da preparacéo, bem comlionanuicdo das cargas propriamente ditas.
Suzuki et al. (2006), verificaram comportamento aléiente em seu estudo, onde em periodos
gue correspondiam a competicdo, um corredor de 42@mnés, com recorde pessoal de 45, 50
segundos também registrou decréscimos nos valorespondentes aos TRIMP’s. O microciclo
regenerativo € incluido na programacao com o olgjete remover a fadiga acumulada (Bompa,

1998), permitindo uma adaptacao positiva no orgamida atleta.
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Figura 10. Dindmica do volume (km’s) diario denignento (A) e da intensidade (EP) diaria de
treinamento (B) para as sessoes realizadas naueaiaq
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Ao observar a dindmica das cargas, relacionadaohome de treinamento,

guantificada em unidades de quildmetros (figuraA)p nota — se também uma tendéncia a
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diminuicdo no volume de quildmetros remados no decalo macrociclo. Entretanto, o ajuste
polinomial de 42 ordem feito na linha de tendén@monstra uma dindmica diferente em relagéo
ao mesmo ajuste feito nos valores relacionadog BRiglP’s (figura 12 A) durante o macrociclo
de preparacdo. Uma possivel explicacdo para essedtaria relacionada a obtencédo dos niveis
iniciais de adaptacao positiva, 0 qual proporci@narenor percep¢cdo as cargas de treinamento
pelas atletas e consequentemente, diminuicdo nlosesarelacionados aos TRIMP’s. Fato
interessante é observado na linha de tendéncidBdP’s apds o inicio do 2° mediociclo do
periodo preparatdrio especial, onde novamente anm@scia suave elevacao e a partir do inicio
do periodo competitivo inicia—se novamente umaéeoid de queda (figura 12 A). Esse fato
pode estar relacionado a orientacdo da carga i teste periodo, no qual métodos com um
potencial de estimulo mais elevado passam a ter mmaiar participacdo no contetudo do
treinamento. Essa elevacdo pode também estaior@da ao efeito acumulado de treinamento,
com uma orientacdo mais especifica e consequentenmeaior intensidade de estimulo.

De acordo com o modelo de Matveev (1981), no decala preparacdo, existe
um decréscimo do volume de treinamento e um inananda intensidade. Os dados que
mensuraram o volume do treinamento foram clarog@monstrar que, o que foi preconizado por
Matveev, realmente acontece no que tange a relexéme e intensidade (figura 10 Ae 10 B) e
valores relacionados a magnitude das cargas deutnento, representado pelos TRIMP’s (figura
12 A), onde existe uma tendéncia de diminuicdoadegalores.

Contudo, a dificuldade normalmente encontrada pekpecialista em
treinamento desportivo e também por atletas dersige modalidades esta relacionada ao
acompanhamento da dinamica da intensidade durgreeiado de preparacao do atleta (Foster et
al., 2001). Dessa maneira, 0 presente estudo dénmorgie esta dificuldade pode ser superada
com a aplicacdo de métodos cientificamente valislgoida literatura, como o caso do RPE da
sessdo. As figuras 10 B e figura 11 A e B ilusteadinAmica da intensidade dos diferentes meios
e métodos de treinamento, mensurada a partir dwgespercebido durante o macrociclo de
preparacdo das atletas do presente estudo.
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Figura 11. Dindmica da intensidade (EP) diariardi@amento para as sessfes de musculacéo (A)
e corrida/ treino complementar (B).
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A dindmica ilustrada a partir das figuras 10 Bgaifas 11 A e B demonstram
diferentes tendéncias para os diferentes meiosag@amcao das atletas.

Verifica — se que tanto para as sessdes realizeadagua (figura 10 B), assim
como para aquelas de musculacao (figura 11A) queenbdo que corresponde ao segundo
mediociclo do periodo preparatdrio especial existeincremento mais acentuado nos valores do
EP, devido provavelmente a maior concentracdo dgasade maior intensidade. Em estudo
realizado por Sweet et al, 2004, foi feita uma caragdo entre a resposta do EP em sessao de
exercicio aerébio em estado estavel, realizadoicloecgbmetro, e em sesséo de treinamento
com pesos, caracterizado no estudo como exerciciestado ndo - estavel. Foi verificado
correspondéncia entre as intensidades comparadasencicio em estado estavel e no exercicio
de treinamento com pesos durante a utilizacdo dedam indicador de intensidade. O EP da
sessdo de treinamento com pesos variou entre 8;8%L+1,7 e 6,3t1,4, como resposta as
intensidades de 50%, 70% e 90% respectivamentpasso que a sessdo em cicloergdbmetro
variou entre 3,6x1,1; 5,1+1,3 e 7,8+1,3 para asnsitlades de 56%, 71% e 83% do.V&?
respectivamente. N&o houve diferenca significanteeeos meios utilizados e suas respectivas
respostas psicofisiologicas (EP) (p<0,05). Essalteeto sugere que o método RPE da sesséo,
guantificados pelos TRIMP’s (através do produtaesiot valor de EP e tempo de duracdo da
sessdo) pode ser utilizado para quantificar a madmida sessédo de treinamento de forma
genérica.

A apresentacédo de linhas de tendéncia distintash{@e tarde) se justifica pelo
fato que as atletas normalmente realizavam suaesesde treinamento em dois periodos no dia.
Dessa maneira, optou — se por distinguir as lideatendéncia em funcao dessa peculiaridade. A
apresentacdo de dinamica diferente nas sessfesusirilatdo e também sessdes de corrida/
treinos complementares se deve particularmentstabdiicdo e também a inclusdo desses meios
de treinamento no decorrer do periodo. Assim, aobservar os quadros 6 ao 13, verifica — se
gue essas dinamicas corresponde ndo somente idaid® da sessdo, mas também a
participacdo desses meios dentro da preparacaildess.

Durante este periodo do macrociclo, os métodagadibs nas sessdes de treino
na agua foram o método continuo invariavel (52,94%6pntinuo variavel decrescente (11,76%),
o0 meétodo fartlek (26,47%) e o intervalado intens{@82%). Embora o método continuo

invariavel tenha predominado em quantidade nestedte vale ressaltar que durante essa fase, o
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mesmo foi explorado como exercicios regenerativpgelas cargas de desenvolvimento, bem
como manutencdo dos niveis construidos nas fasesoaes. Os outros métodos empregados
possuem potencial de estimulo elevado, que auxiliara inicial adaptacdo negativa (devido a
acumulacdo de sessdes) com posterior adaptacaovgpotsiff, Verkhoshansky, 2000). A
dindmica dos indicadores de intensidade relaciodadsessdes de musculacdo demonstrou — se
com elevados valores no inicio, com uma queda aadate seguida de elevacao acentuada no
mesmo periodo. Os métodos utilizados para as segsdmusculacao foram a forca eficiéncia
com 70% de participagdo do periodo (anexo B) e MIK&8nexo B), com os 30% restantes na
participacdo. Ambas as séries tem grande influ&utiee os elevados valores de EP encontrados,
uma vez que as caracteristicas de trabalho sagadstéo ou grande intensidade. Os dados do
presente estudo corroboram com os resultados denskdmt a. (1997) e Sweet et al. (2004),
onde os pesquisadores verificaram que o esforgoelpielo em exercicios contra resisténcia
(musculacdo) aumentava conforme o percentual dgacaelacionado aos 100% era
incrementado. Da mesma maneira, os resultados eados por Day et al. (2004) demonstraram
gue o EP aumentava conjuntamente com o incremenittensidade do exercicio. Neste mesmo
estudo, foi verificado também que o método eraocydivel.

A tendéncia da dindmica da intensidade das sededgsinamento relacionada
as sessoes do corrida/treinamento complementarrdfi§l B) demonstra — se em constante
gueda. De acordo com o modelo proposto por Mat{Ee81), o periodo preparatério geral deve
ser constituido de meios de treinamento de difesecaracteristicas, com pouca ou até mesmo
nenhuma semelhanca com o gesto desportivo empsirtik deste raciocinio, verifica — se grande
concentracao desses meios durante o periodo condeste ao periodo preparatorio geral e com
consequente acumulagdo de cargas de treino concassderistica e aumento do EP durante
essa fase, diferentemente do que acontece no dedarmmacrociclo, em que esses meios vao
sendo paulatinamente retirados dos conteudos ds8esede treinamento.

O método RPE da sessdo fornece trés variaveis goeinslicadores das
respostas das atletas no decorrer do macrociotoeld88 os TRIMP’s, a monotonia égtrain”
(Figuras 12 A, B e C). Esses dois ultimos séo obtia partir de relagdes entre a magnitude das
cargas de treinamento (TRIMP’s) e a dindmica eagao desta durante o microciclo, ou

mediociclo ou até mesmo macrociclo (Foster, 1998).



63

Figural2 — Dinamica das variaveis relacionadas amao RPE da sessdo. A — dinamica dos

TRIMP’s; B — dinamica da monotonia; C — dinamicd'steain” para todas as atletas do estudo.
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A monotonia (figura 12 — B) provém da razédo entreaia dos TRIMP’s e 0
desvio padrao destes. Existe uma tendéncia deuiigdo dos valores relacionados a monotonia,
assim como dos valores dos TRIMP’s. Interessanfazsessa dinamica, uma vez que o modelo
tedrico de Matveev (1981) sugere uma aplicacdcadgas que sdo mais similares em termos de
intensidade no periodo preparatério geral, e isteelete na monotonia do treino, cujos maiores
valores encontram — se neste periodo. Contuddisamdo a dindmica a partir do ajuste
polinomial de 42 ordem da linha de tendéncia pode werificar que no altimo microciclo do
periodo preparatorio especial, houve uma tendé&ecjgico nos valores referentes a monotonia e
nas semanas subseqientes, novamente queda néstes. \Foster (1998) sugere que indices de
monotonia elevados parecem sobrecarregar o0 organdoms atletas e consegientemente,
aumentam as chances de aparecimento de lesGe®ngadoValores acima de 2,0 para o indice
de monotonia contribui para o aparecimentoodertraining (Foster et al, 2005) e interferem
negativamente nas adaptacdes oriundas do processarcamento (Suzuki et al., 2006).

No presente estudo, verifica — se que o valor otiealistribuicdo da carga de
treino, representado pela monotonia, estd concknem trés periodos distintos, sendo estes no
inicio do primeiro mediociclo do periodo preparatd@special, no inicio do segundo mediociclo
do periodo preparatorio especial e durante o pedothpetitivo.

A variavel denominadégstrain” refere — se a fadiga acumulada no decorrer do
microciclo. Esta relaciona — se ao estado de candag atletas ( Foster, 1998; Suzuki et
al.,2006). Desta maneira, 0s elevados valore$stiain” apresentado no inicio do macrociclo
pode ser reflexo do inicio do processo de voltaramo, uma vez que as atletas do presente
estudo estavam em férias e “desacostumadas” aascdey treinamento de maior volume. E
apesar de semelhante a dindmica relacionada am®yale monotonia, a dindmica da variavel
“strain” possui uma dinamica de queda mais acentuada.r K@9@8) e Suzuki et al. (2006)
sugerem que valores elevados‘steain” contribuem para o surgimento de doencas e também de
overtraining Contudo, alguns modelos de treinamento podenn testedesta variavel no sentido
de analisar qualitativamente a eficiéncia do mgdaedono o modelo das cargas concentradas de
forca de Verkhoshansky (Oliveira, 1998; MoreiraD2) A premissa deste modelo € que uma
concentracdo de cargas de forca seja organizadarera de bloco, com orientacdo unilateral e
faca com que, através destas cargas, haja um pat@@stado deverreachingmomentaneo,

para que em fase posterior, aconteca o chamado efesterior duradouro (EPDT) das cargas
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concentradas de forca (Verkhoshansky, 1990; Vehdresky, 1995; Oliveira, 1998; Toledo,
2000; Siff, Verkhoshansky, 2000; Moreira, 2002: Blom, 2006). Dessa forma, a variavel
“strain” pode contribuir com o controle desse estado, unm quee 0s elevados valores
relacionados a este indicador sdo relacionadosd@aniores de estado deverreachinge
overtraining ( Foster, 1998; Foster et al., 2001; Foster et28l05; Suzuki et al., 2006; Leite,
2007).

No tocante as respostas funcionais das atletaamfanensurados alguns
marcadores externos como um modelo bioenergétmpopto pela literatura (Monod, Scherrer,
1965; Wakayoshi et al., 1992; Nakamura et. al. 420&akamura et. al., 2006a; Nakamura et. al.,
2006b), indicador de forca méxima e o desempenbatliztas.

Dessa forma, a monitoracdo de indicadores fisiotiggauxilia no controle do
processo de treinamento (Billat, 2002), haja Wista demonstra a dindmica desses indicadores, o

gue pode explicar o desempenho.

Tabela 1 — Dinamica dos resultados dos testes degot® (TC) do desempenho (tempo em

segundos) durante os diferentes momentos do melraie preparacao.

500m 1500m

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

A alteracdo dos valores relacionados as variavesadas parece ser reflexo
da orientacdo das cargas de treinamento no deadwrenacrociclo. O TC2 foi realizado na
primeira parte do macrociclo, ainda no PPG, aomase o TC3 foi realizado no inicio do
segundo mediociclo do periodo preparatoério especédio TC4 correspondeu a segunda semana
do periodo de transicdo. O periodo compreendide ar€2 e TC3 possuiu cargas inicialmente
de caréater global, com baixa intensidade (4 mictosido periodo preparatério geral), ao passo
gue o primeiro mediociclo do periodo preparatégpeeial possuiu elevado volume de cargas,
caracterizando — se como o periodo com maior vokermeelacéo a quildmetros remados durante

todo o macrociclo. Entretanto, a intensidade dasd&s foi classificada como baixa a moderada,
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como pode — se observar nos dados de EP na fiQuBa @ delta percentual entre 0 TC2 e TC3
dos valores relacionados ao desempenho demonstmmaudaterioracédo de 4,16% em relacdo a
media e de 1,77% em relacdo a mediana para oesalerdesempenho em 500m e de melhora
em 2,06% e 3,1% em relacédo aos valores médios iamaedo desempenho em 1500m. Nota — se
gue para todas as atletas, os valores individegigimm a tendéncia dos valores da media e da
mediana, uma vez que em 500m, todas apresentaria go desempenho em 500m e melhora
no desempenho em 1500m.

A orientacdo da carga deste periodo possuiu unagtesistica mais volumosa
e, em relacdo principalmente ao PPG, no que seerafis meios e métodos de preparacéo, a
orientacdo foi de caracteristica geral, com poetacio com o exercicio competitivo. Por sua
vez, essa seja uma provavel explicacdo para ureaatedo no desempenho nos 500m e uma
melhora no desempenho em 1500m, pois os 500m porrdsm a distancia oficial de
competicdo. O efeito concorrente entre as caratita$ do treino e a exigéncia especifica da
distdncia competitiva parece ser a causadora déiséaica. Quando verificado o periodo
correspondente ao TC3 e TC4 pode — se verificahonglde 5,05% e 4,19% dos valores da
média e mediana respectivamente, para a distaecB0m e uma deterioracdo de 2,96% e
3,96% dos valores da média e mediana respectivampeata a distancia de 1500m. Pode-se
averiguar que a partir do segundo mediociclo do,RBENétodos de treinamento de orientagédo
especial possuem maior predominancia em relac@erdodo anterior. Essa caracteristica condiz
com o modelo de Matveev (1981) e a dinamica aptadarpelos marcadores funcionais externos
parece acompanhar a orientacdo da carga do treino.

Durante o PC, o método intervalado intensivo e dodw de repeticdo
corresponderam ao maior percentual de exercicesapatorios durante os treinamentos na agua.
Essa caracteristica da orientacdo das cargasin@nento parecem ter influenciado a melhora no
desempenho na distancia especifica. E sugeridesges métodos possuem grande potencial de
estimulo e desenvolvem os aspectos relacionadesisténcia especial das atletas (Matveev,
1981; Matveev, 1991; Verkhoshansky, 1990; Verkhonskg 1995; Bompa, 2002; Platonov,
2004).

Contudo, importante se faz a analise da dinamicamdarociclo em sua
totalidade, a fim de verificar o estado funciondtial e como esse estado evoluiu ao final do

macrociclo.
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Assim, os valores médios e medianos relacionadosdesempenho nas
distancias analisadas no TC4 em relacdo ao TCihfdeamelhora no desempenho de 1,09% e
2,48% respectivamente, para a distancia de 500ne eetkrioracdo nos valores médios e
medianos no desempenho em 1500m da magnitude 5 @,D,74% respectivamente.

A partir dos resultados apresentados, nota — sejgaentemente, 0s métodos
de treinamento demonstraram — se concorrentesemaas de desenvolvimento da habilidade
motora especifica, que no caso do presente estudolfusca do melhor resultado possivel na
distancia de 500m, uma vez que a dinamica aprekepios resultados de desempenho foram
antagonicas. Segundo Docherty, Sporer (2000),imatreento concorrente resulta em excesso de
fatiga, um grande estado de catabolismo, diferengapadrdo de recrutamento das unidades
motoras e uma possivel adaptacao do tipo de fibra.

Outras variaveis analisadas foram os parametrosattelo de VCrit. Esses
parametros fornecem uma estimativa da capacidadbiae da capacidade anaerobia das atletas.
Assim, foi possivel verificar a dinamica dessescadores durante o macrociclo de preparagao.

Para a VCrit, 0 momento TC3 aumentou 2,8% paraatmaes médios e 2,4%
para os valores medianos, em relacdo ao momenfo D@rante esse periodo, as cargas de
treinamento aplicadas tiveram orientacdo voltada eercicios de caracteristicas gerais, com
pequena contribuicdo dos exercicios especiais.aDmssieira, essa dindmica corrobora com o0s
dados encontrados na literatura. Ap6s um period® semanas de treinamento com cargas de
carater aerobio (30 — 40 min/dia, 3 dias/semanane intensidade proxima a VCrit), em 18
homens fisicamente ativos (12 no grupo experimentaino grupo controle), Jenkins e Quigley
(1992) verificaram que no grupo experimental oM e a VCrit obtiveram aumento
estatisticamente significante. Nakamura et al. $2@@nduziram um estudo com um grupo de
jovens canoistas do sexo masculino por um peri@d2d microciclos. Esse macrociclo foi
dividido em periodo preparatorio geral (4 micraes)l periodo preparatorio especial (4
microciclos) e periodo competitivo (4 microciclospurante o estudo, 0s microciclos
corresponderam a 1 semana cada. O modelo de temt@mitilizado por Nakamura et al. (2006)
foi o modelo proposto por Matveev (1981). Desta eman as cargas utilizadas seguiram
inicialmente orientac&o geral, seguido de uma igdnpara os meios e metodos de orientacdo de
caracteristica especial. A dindmica da VCrit coorabcom a dindmica do presente estudo, com

adaptacdo positiva, em um primeiro momento e comdauem seus valores no segundo
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momento. Embora essa dindmica de alteracdo tewloassmelhante em ambos os estudos
(presente estudo e Nakamura et al. 2006), os watlad/Crit encontrados no presente estudo sao
menores no Ultimo momento de coletas em relacamlasas iniciais (com uma diminuicdo de
0,7% e 0,6% dos valores médios e medianos respewive), ao passo que no estudo de
Nakamura et al. (2006), essa diminui¢do no Ultinoon@nto foi somente em relacdo ao segundo
momento, mas com valores mais elevados que o mortettma provavel explicacdo para esse
fenbmeno seja o principio da especificidade dmameiento. Esse principio parte do pressuposto
gue o treinamento aplicado deve ser orientado aermetada competicdo ou alguma acao
biomotora especifica (Bompa, 2002). Assim, o grestodado por Nakamura et al. (2006) foi de
11 atletas jovens do sexo masculino ao passo guesante investigacdo estudou um grupo de 4
atletas do sexo feminino. Para o grupo de atleita®ehs estudados por Nakamura et al. (2006), a
competicdo na canoagem velocidade acontece nasdat de 1000m e 500m ao passo que para
0 género feminino a distancia oficial € de 500msdaeforma, a orientacdo das cargas de
treinamento no presente estudo foi feita para pae@s atletas para essa distancia.

A dindmica da CTAnaer ocorreu de maneira cont@n&Crit, em que houve
uma deterioracdo de 52,84% e 52,20% em seus val@d®s e medianos respectivamente, do
momento TC2 em relagcdo ao TC3 e posterior melherk8,08% e 147,82%, para os valores de
media e mediana respectivamente, do momento TC3etmdo ao TC4. Essa dindmica nao
ocorreu no estudo de Nakamura et al. (2006), on@gmd@éncia da dinamica da alteracdo deste
parametro foi de queda acentuada do momento 1 &mgace ao momento 2 e de queda
novamente do momento 2 em relacdo ao momento 3preente estudo, os valores que
representaram a CTAnaer no TC4 em relagcdo ao monTéD2 foi de aumento de 15,58% e
18,44% nos valores médios e medianos, respectitamen

Durante o presente estudo, as cargas de treinarioeato organizadas a fim de
elevar o desempenho das atletas, especificamemlisthacia competitiva de 500m, uma vez que
esta é a distancia competitiva oficial para o fertinino na canoagem velocidade. Dessa forma,
a dindmica dos parametros do modelo de VCrit aptada pelo grupo estudado corresponde aos
pressupostos tedricos, em que cargas de treinardentarater aerébio tem impacto na VCrit
(Jenkins, Quigley, 1992; Gaesser, Wilson, 1988;adaka et al., 2006) ao passo que cargas de

treinamento de carater anaerdbio tem maior impaeiGTAnaer (Bishop, Jenkins, 1996).
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Tabela 2 — Dinamica da VCrit (m/s) e da CTAnaer domante o macrociclo de preparacao.

VCrit CTAnaer

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

Uma vez que no grupo aqui estudado possuiu nuneeizido de individuos,
houve a possibilidade de se analisar as atletamateira individual, além da verificagdo da
dindmica, demonstrada pela media e pela mediargrugm. Essa possibilidade apresentou um
fato interessante. A atleta 1 foi a Unica que &mes! deterioracdo no desempenho na distancia
competitiva, ao passo que as outra trés melhoraFata esse também notado nos valores
referentes a CTAnaer. Assim, essa coincidéncigedénienos parece demonstrar relacdo com a
diminuicdo do desempenho. Entretanto, deve — sadsmar que o momento da coleta do TC3 no
presente estudo foi realizado na segunda semagsacaf@mino do periodo competitivo. Esse
fato abre a possibilidade de especulagfes a regpejprograma de treinamento, no sentido que o
mesmo nao foi eficiente para essa atleta.

Contudo, o pressuposto tedrico dos modelos de izagfio das cargas de
treinamento prevé momentos da chamada forma despoem que o atleta demonstra niveis
O0timos de preparacdo para determinado ato motortvéda, 1981; Matveev, 1991,
Verkhoshansky, 1995). Desta maneira, uma limitag@&sta investigacdo foi a falta de
possibilidade para inferir o real motivo desta detacdo no desempenho da atleta 1, seja ele
valores de CTAnaer insuficientemente maiores queomento inicial, permitindo assim maior

desempenho anaerodbio ou o inicio do destreinamento.
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Tabela 3 — Dinamica da forca maxima (kg), represtmtpelo exercicio remada deitada no
decorrer do macrociclo de preparagéao.

TC1 TC4
Atleta 1 70 72
Atleta 2 58 70
Atleta 3 64 68
Atleta 4 64 64
X 64 68,5
Mediana 64 69

Outra variavel analisada foi a forca maxima. A diida da alteracdo dessa
variavel foi verificada através de um marcador fanal externo, que nesta investigacao foi feita
através do exercicio remada deitada (previamergeritte no estudo). A tendéncia da adaptacéo
gerada pelo macrociclo de treinamento foi positempora uma das atletas tenha mantido os
valores iniciais de forca méaxima. Durante todo @rmoeiclo de preparagéo, foram realizadas 32
sessOes com orientacdes diferenciadas de acordo pamodo de preparacdo em que a atleta se
encontrava. 40, 62% deste total foram sessOes B¢, ESNEXO B), 21,87% foram de F.efic.,
18,75% de F.corp, 12,5% de F.res., 3,12% de FSI]12% de F.esp.

Embora sessbes de treinamento caracteristicameoleadas para o
desenvolvimento da forca maxima ndo tenham sidendedvidas durante o macrociclo, as
sessOes de FSMI possuiam um carater de tonifidaastante grande. Além disso, a denominada
F. eficiéncia conduzia as atletas a exaustdo,zamilo — se de magnitudes de carga
correspondente a 100% do peso corporal.
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Tabela 4. Distribuicdo do treinamento realizado eada zona de intensidade proposta (km),

sessdes de musculacao realizadas e sessfes contplesécorrida e natacdo) do processo de

treinamento.

%

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 TOTAL TOTAL
Zonas
RO
R1 54 64 68 46 10 30 30 74 56 46 46 33 46 50 25 678 59,71
R2 10 10 12 12 72 62 52 16 246 21,67
R3 45 245 345 9 9 81,5 7,18
R4 18 15 16,5 14,1 141 15 79,2 6,98
R5 6,3 56 5,6 6,6 6,6 30,7 2,70
R6 0 0
R7 0 0
R8 0 0
R9 0 0
R10 0 0
R11 0 0
R12 2 2 2 26 2 2 2 2,6 2,8 20 1,76
MUSC.
FSM1 2 2 2 3 2 2 13 40,62
FSM2 1 1 3,12
FCORP 2 2 1 1 6 18,75
FEFIC. 2 2 2 1 7 21,87
FESP. 1 1 3,12
FRES. 2 2 4 12,5
COMP. 0
Cint 1 1 1 o0 2 2 2 1 1 1 1 1 14 45,16
Cend 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 11 35,48
Nat 1 1 2 0 1 1 6 19,35
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7. Conclusodes

A partir dos resultados aqui encontrados, con@duipse o acompanhamento de
determinadas variaveis durante o processo de mneim@ produz informacdes valiosas no que
tange a dinamica das respostas funcionais dossatEssas informagdes orientam o especialista
em treinamento desportivo responsavel por uma eoqd@ canoagem a melhor organizar seu
plano de treinamento, e por conseqiéncia ter rpagmisao para chegar ao objetivo final que é o
aumento do desempenho.

O método RPE da sessdo demonstrou — se coerergeeafoi proposto no
presente estudo. Foi possivel verificar a dinAndea cargas de treinamento através dos
TRIMP’s, bem como acompanhar a organizacdo dailligtio dos meios e métodos de
treinamento dentro dos microciclos, através da roona.

O acompanhamento do estado de fadiga acumuladatlela através do
“strain” foi suficiente para auxiliar a orientacdo da cargasentido de quantificar a magnitude
da mesma. Em adi¢céo, o acompanhamento desse pstdel@uxiliar na precaucdo para evitar a
sindrome deovertraining. Além disso, o EP permitiu verificar a dindmica déensidade das
sessbes no decorrer do macrociclo. Interessanfezse uso desta variavel, pois a mesma
apresentou evidéncia ao qual o pressuposto tededdatveev (1981) sugere em que a relacao
entre volume e intensidade € distinta, com maidunae no inicio da preparacéo e intensidade
crescendo no decorrer do macrociclo.

O modelo de VCrit demonstrou-se eficiente ao quprepde: indicar valores
relacionados a estimativa da capacidade aerobzapaxidade anaerdbia das atletas. A dinamica
apresentada pela VCrit e CTAnaer coerentes comiemtacdo da carga de treinamento. A
utilizacdo deste método dentro do modelo de Maty&881) € muito interessante no sentido de
se obter valores de referéncia para a estimativeldeidade de LAn, uma vez que sessdes de
treinamento nesta intensidade sdo recomendadaantduo periodo de preparagdo, para
desenvolvimento das capacidades biomotoras aerébias adicdo, o acompanhamento da
CTAnaer auxilia na organizacdo das cargas de iioi@hs elevada, uma vez que esta indica a
capacidade anaerobia das atletas e o0 acompanhads&entesma auxilia na orientacdo da carga

nos momentos de preparacdo especifica.
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O acompanhamento do desempenho € imprescindivel merdalidades
individuais ciclicas. Essa variavel ir4 indicarosmodelo de treinamento, se 0s meios e métodos
aplicados estdo funcionando a favor ou contra ogtiebs finais dos especialistas em
treinamento desportivo e atletas.

O presente estudo parece demonstrar que o desemn@eaflexo da orientacao
da carga de treino. No presente estudo, o objéhabdo processo de treinamento foi alcancado,
com melhora no desempenho na distancia competifieial no momento final (TC4) em relacao
ao momento inicial (TC2). Entretanto, houve umaaino desempenho na distancia competitiva
oficial em determinado momento do macrociclo (TC3autela deve ser tomada com essa
dindmica, pois o0 modelo de Matveev (1981) pressupfea adaptacdo funcional positiva seja
gradativa e constante. Caso a intencdo do espaialin treinamento desportivo seja causar um
overreachingmomentaneo com efeitos positivos posteriores gersampensacdo, o modelo de
estruturacdo deve ser repensado para tal fim.

Por fim, o presente estudo experimentou critériosi&@odos na canoagem
velocidade evidenciando a possibilidade de acongragiconseqientemente estruturar com mais
precisdo a carga de treinamento. Faz-se necesqadg00 processo de treinamento seja
detalhadamente controlado, haja vista que no aermédrio desportivo, os detalhes podem ser
fatores decisivos.



74

8. Consideracdes finais

A partir do acompanhamento de um macrociclo dedmeento de atletas da
selecéo brasileira feminina de canoagem velocidaigossivel verificar que os métodos para
acompanhamento e controle das cargas de treinanugiizados no presente estudo foram
interessantes, no sentido que indicaram a dinamaiced do impacto gerado pela carga de
treinamento em cada atleta no decorrer de todo @amialo como sua influéncia sobre os
marcadores funcionais externos.

A organizacdo das cargas de treinamento e sua d@ano decorrer do
macrociclo de preparacdo forneceram, juntamente @&aimamica dos marcadores funcionais
externos, a descricdo detalhada de um processoretd@mento durante 15 microciclos.
Entretanto, esta descricdo pode servir de orieotggEia 0s especialistas em treinamento
desportivo a orientarem a carga de treinamentocés@enente para a modalidade canoagem
velocidade, uma que o presente estudo demonstrdin&mica da alteragcdo da carga de
treinamento e de marcadores funcionais externodegorrer de um macrociclo. Vale ressaltar
gue a opcédo do estudo em utilizar métodos de dergracompanhamento de campo se valeu no
sentido de oportunizar a demonstracdo de camirbbsidto custo operacional para um processo
de treinamento eficiente.

E finalmente, fica a sugestdo para os especialstasreinamento desportivo
responsaveis por equipes de canoagem velocidadacqQugpanhem seus atletas com controle de
variaveis como desempenho, forca geral, forca @dpeesisténcia especial (particularmente,
minha maior preocupacao na orientacdo de atletasadeagem) entre outras que acharem
conveniente no sentido de possuirem informacoeshdelas a respeito dos atletas para que a

cada ciclo de treino, o processo seja aperfeicoado.
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ANEXO A: llustracdo das embarcacdes, periféricos e remoartzagem velocidade

Caiaque individual — K1

e ) = e
R ——

5.20m

Caiaque duplo — K2

Caiaque quadruplo — K4

- - - - - -

| —— T — —— = =
11,0m |

Canoa individual — C1

L 5.20m

Canoa dupla — C2

L 6.50m
Canoa quadrupla — C4




Diferentes tipos de bancos

L A Aol A

Diferentes tipos de leme de controle

I AN

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

Remo de caiaque — duas pas

-_—

Remo de canoa — uma pa
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ANEXO B: Meios e métodos de sessdes de treinamentosgie for

Forca Sub-Maxima |

1°- Tracdo 1séries x15 rep 50% CM 4séries x 4 08p GM
2°- Torcao 3 séries x 20 rep

3°- Dorsal 3 séries x 20 rep

4°- Triceps 2 apoios 3 séries x 10 rep

5°- Abdominal 3 séries x 30rep

6°- Supino (igual a tracéao)

Forca Sub-Maxima Il

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

3°- Dorsal na mesa 3 séries x20 rep

4°- Triceps 2 apoios 4 seéries x10 rep

5°- Torcdo 2séries x60 rep

6°- Abdominal 2 séries x 40 rep

7°- Supino (igual a tracao)

Forca Eficiéncia EFI

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

3°- Dorsal 2 Séries 40 Repeticdes

4°- Torcéo 2 Séries 50 Repeti¢cdes para cada lado

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

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

2°- Remada

3°- Supino (20-24 kg)

4°- Abdominal

5°- Tracéo (30-24 kg)

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

8°- Banco Sueco

Forca Corporal
1- Triceps 5S x 10R
2- Abdominal 5S x 30R (6 kg)
3- Barras 55 x 12R
4- Dorsal 5S x 20R (com estabilizacéo)
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Anexo C: Parecer do comité de ética em pesquisa.

FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

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

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

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

I-IDENTIFICACAO:

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

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Thiago Oliveira Borges

INSTITUICAO: FEF / UNICAMP

APRESFNTA(:AO AO CEP: 11/09/2006

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

II - OBJETIVOS

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

III - SUMARIO

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

IV - COMENTARIOS DOS RELATORES

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

V - PARECER DO CEP

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

Comité de Etica em Pesquisa - UNICAMP

Rua: Tessalia Vicira de Camargo, 126 FONE (019) 3788-8936
Caixa Postal 6111 FAX (019) 3788-7187
13084-971 Campinas ~ SP cep@fem.unicamp.br



FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

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

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

VI - INFORMACOES COMPLEMENTARES

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

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

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

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

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

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

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

VII - DATA DA REUNIAQ

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

e
Profa. 'Dra.CarnEen S 3 ia Bertuzzo
PRESIDENTE DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA

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

Apéndice A - Frente

[ >

Duragio sess3o0 agua - Mank3i

RPE Agua - Manh3

Duragio Sessio Agua - Tarde

"u'}\,‘\'sc‘)

FFPE Agua - Tarde

Duragio sess3o Muse - Manh |

FFPE Musculagio - Manhd

)

Duragio sess3o Musc - Tarde

RPE Muzculagio -Tarde

Duragio sess3o Corr - Manh3

- | RPE Caorrida - Manhd

Duragio sessio Corr - Tarde

BPE Corrida - Tarde

Treino--»

Agua:

yho

Dlescrigio: Manha

Tempos

Diescrigio: Manha

Tempos

Dlescrigio: Manha

Tempos

Diescrigio: Manha

Tempos

Dlescrigo: Manha

Tempos

Dlescrigio: Manha

Tempos

Treino--»

Agua:

3

Diezcrigio: Tarde

Diescrigia: Tarde

Diescrigio: Tarde

Descrigio: Tarde

Diesorigio: Tarde

Diezorigio: Tarde

T

Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos
~ -
Apéndice A - verso
| ——— :
Musculagio Descrigio: Descrigio: Diezcrigio: Diescrigio: Diescrigio: Descrigio:
Corrida: Diescrigio: Descrigio: Deserigo: Diescrigio: Descrigio: Diescrigio:
Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos Tempos

OES. Semana






