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RESUMO

Introducfo: Alto rendimento refere-se a melhoria de rendimento a nivel competitivo.
MAGLISCHO (1999) relata que os programas de treinamento desportivo t€ém por objetivo produzir
adaptacdes metabolicas, fisiologicas e psicologicas que permitam ao nadador ter uma melhor
performance. A manipulagdo das cargas de treinamento e competi¢do ¢ considerada um aspecto
chave da periodizagdo esportiva (FOSTER et al, 2001). Materiais e Métodos: Todos os
voluntarios foram classificados como atletas de natagdo da categoria Juvenil (15 e 16 anos), com
média de * 4 anos de treinamento no alto rendimento em uma amostra de 14 nadadores, sendo cinco
mulheres ¢ nove homens considerados de alto nivel competitivo de ambito nacional. Foram
realizadas coletas de dados da PSE em todas as fases do treinamento seguindo a periodizacao. Trés
testes foram realizados no final de cada fase da periodizacdo, onde o primeiro no final do bloco
basico, o segundo no final do periodo especifico e o ultimo no final do polimento, finalizando a
temporada. Resultados: No teste 1 obteve-se uma média de tempo de 4,88 (min) na simulacao de
400 metros livre e 0,24 (min) nos 25 metros, tendo uma percepgao subjetiva de esfor¢co (PSE) média
de 6,5. No teste 2, houve notavel melhora de 4,45% em relagdo ao teste dos 400 metros, e no teste
de 25 metros houve avango de 11,56% e média de 8,5 na PSE. Em ambos os testes houve melhora
no desempenho (diminui¢ao no tempo) de todos os atletas participantes. No teste 3 a média dos 400
metros teve melhoria de 0,71% de rendimento comparado ao teste 2, os 25 metros também tiveram
uma progressao de 4,84% na média de desempenho, a PSE teve média 6. O teste de 400 metros teve
uma melhora no desempenho de 9 atletas e o de 25 metros houve um avango na performance de 12
atletas. Conclusio: Conclui-se que ¢ fundamental o controle de cargas internas através da Percepcao
Subjetiva de Esforco (PSE) associada a periodizagdo do treinamento, acompanhando a evolucao da
equipe através dos testes nas finalizagcdes dos blocos, sendo interessante analisar testes que simulam

as provas principais de cada atleta para obtengdao de um resultado mais preciso.



1. Introducao

SUMARIO

2. Fundamentacao TeOTICA ....uecccirvseeicessseniicssssnnissssnnssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssnas

3. Materiais e Métodos

3.1. Participantes da PeSqUISa .......ccceeverevrrrrcssunisssnrsssansssnncssanssssssssssssssssssssssssssssnns

3.2. PrOCEAIMENTOS «eueeeeerereerreeeneeesecsseseerssssessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssansone

4. Resultados

5. Discussao ..

6. Conclusao .

7. BIDHOGIrafia .cccoovveiieiisniicnisnnncnssnniecssssnssssssssnssssssssssssssssssssssssssossssssssssssssssssssssssss

14

15

16



1. INTRODUCAO

Alto rendimento refere-se a melhoria de rendimento a nivel competitivo.
MAGLISCHO (1999) relata que os programas de treinamento desportivo tém por objetivo
produzir adaptagdes metabolicas, fisiologicas e psicologicas que permitam ao nadador ter uma
melhor performance. No periodo de preparagdo devem ser criadas e desenvolvidas premissas
para o aparecimento da forma desportiva envolvendo duas etapas: preparagao geral e
preparacdo especifica. Preparagdo geral (periodo basico) na qual se enfatiza a preparacao
fisica e o componente geral do treinamento, com predominancia do volume sobre a
intensidade. Preparagdo especifica caracteriza-se pelo aperfeicoamento das habilidades
técnicas e taticas e predominancia da intensidade sobre o volume do treinamento. Ja o Periodo
Competitivo (continuacao do especifico), tem por objetivo que o atleta atinja o peak, o nivel
de desempenho méaximo. Por fim o Periodo de Transicdo (Polimento), com carater de
descanso ativo, proporcionando ao atleta uma recuperagdo fisica e psicologica (MATVEEV,
1991 apud PASCHOALINO e SPERETTA, 2011). Na transicdo dos blocos a obten¢dao de
informagdes pela simulagao de competigdo faz-se necessaria para verificar se os atletas estao
correspondendo a evolucao dos desempenhos esperados durante o decorrer da periodizacao,

A manipulacdo das cargas de treinamento e competicdo ¢ considerada um aspecto
chave da periodizagao esportiva (FOSTER et al., 2001). A quantificacdo da carga interna de
treinamento, entendida também como “‘estresse fisiologico”, associada as cargas de
treinamento, tem papel central no processo de preparagao dos atletas para a competi¢dao
(LAMBERT; BORRESEN, 2010). A carga interna individual do atleta é capaz de demonstrar
as respostas diante esses estresses fisiolégicos em todas as fases do treinamento, podendo ser
avaliada de diversas maneiras. A percepcao subjetiva de esforco (PSE) ¢ definida como o
esforco percebido pelo individuo através do trabalho muscular que envolva intensa
participacdo dos sistemas muscular esquelético, cardiaco e pulmonar (BORG, 1982). Segundo
IMPELLIZERI et al. (2005), baseados na premissa de que as adaptacdes induzidas pelo
treinamento sdo decorrentes do nivel de estresse imposto ao organismo (carga interna de
treinamento), a carga interna de treinamento pode ser avaliada através da PSE.

Considerando a escassez de material sobre a relacao entre PSE e o desenvolvimento
fisico utilizados como parametros de testes ao longo da temporada de treinamentos em atletas
de alto rendimento de natagdo, o presente estudo teve como objetivo analisar os resultados de
testes relacionando a PSE e melhorias de desempenho fisico de uma equipe em trés momentos

distintos do treinamento.



2. MATERIAIS E METODOS

2.1 PARTICIPANTES DA PESQUISA

O estudo foi desenvolvido a partir de uma amostra de conveniéncia, ou seja, 0s
individuos empregados nessa pesquisa foram selecionados porque eles estavam prontamente
disponiveis, ndo porque eles foram selecionados por meio de um critério estatistico (OCHOA,
CARLOS, 2015). Todos os voluntarios foram classificados como atletas de natagcdo da
categoria Juvenil (15 e 16 anos), com média de + 4 anos de treinamento no alto rendimento
em uma amostra de 14 nadadores, sendo cinco mulheres € nove homens considerados de alto
nivel competitivo de ambito nacional e que treinavam regularmente em um clube de
referéncia nacional localizado na cidade de Uberlandia no Estado de Minas Gerais.

Todos os atletas se encontravam recém-saidos das férias, no comeco de sua
preparagdo, no comeco da temporada, iniciando a base, primeira fase da periodizagao

tradicional MATVEEV, 1991), dentro da programacao do treinamento.

2.2 PROCEDIMENTOS

Foram realizadas coletas de dados da PSE em todas as fases do treinamento seguindo a
periodizagdo, diariamente 20 minutos apos a sessao de treinamento na piscina,
individualmente para ndo haver interferéncia de opinides alheias, sendo apresentada uma
tabela da escala de Borg adaptada (Figura 1), onde a pontuagdo vai de 0 a 10 como auxilio e
parametro na decisdo do atleta; obtida a resposta 1, entende-se que o exercicio estd
extremamente leve, enquanto a resposta 10 entende-se que o exercicio estd extremamente

intenso ou a carga maxima de esfor¢o do atleta foi atingida.


https://www.netquest.com/blog/br/author/carlos-ochoa

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO

MODERADO
MODERADO-INTENSO

Figura 1: Escala de Borg (1982) adaptada

Trés testes foram realizados no final de cada fase da periodizacao, onde o primeiro no
final do bloco basico, o segundo no final do periodo especifico € o ultimo no final do

polimento, finalizando a temporada. Os blocos de treino foram subdivididos de acordo com a

tabela abaixo:

BLOCO SUB-BLOCO NUMERO DE TREINOS

Bésico Base 1 16

Bésico Base 2 6

Bésico Base 3 3
Especifico Especifico 1 6
Especifico Especifico 2 15
Especifico Especifico 3 8
Polimento Polimento 6

TOTAL: 60




Os testes seguiam a seguinte ordem na mesma etapa: Uma simula¢do de competi¢do
da prova 400 metros nado livre, visando obter tempos proximos as melhores marcas pessoais,
em intensidade maxima, € um tiro de 25 metros nado livre.

Os testes possuiram o seguinte protocolo:

o Aquecimento padrdo: mil metros nadando, variando entre exercicios de perna,

brago e educativos que os proprios atletas escolhiam de forma livre;

° O teste de 400 metros foi realizado anteriormente ao de 25 metros;

. A simulagdo de competi¢do foi feita no teste de 400 metros, ou seja, os atletas
sairam do bloco de partida, podendo fazer todos os fundamentos permitidos de acordo
com a FINA (Federacao Internacional de Natacao);

. Os atletas eram separados em séries com base no tempo de prova (400 livre)

de cada um, comegando pelos tempos mais fortes;

. Enquanto uma série estava nadando os demais esperavam a sua vez;

. Ap0s a finalizacdo de todas as séries os atletas realizavam uma soltura de 600
metros;

. ApOs a soltura foi realizado o teste de 25 metros que deveria ser executado em

poténcia maxima;
. Os 25 metros deveriam ser nadados sem impulsdo da borda da piscina e sem
nado submerso, sendo iniciado na posi¢ao de palmateio;
. Apos a realizacao do teste de 25 metros os atletas realizaram uma soltura de
400 metros para finalizar a sequéncia de testes.
Os testes na piscina foram cronometrados individualmente, ao término das trés etapas
de testes no final da temporada foi calculada a média entre os tempos dos atletas e comparada

sua evolu¢ao entre os blocos.

2.3 ANALISE ESTATISTICA

Os dados estdo expressos como média e desvio padrdo. Para a comparacdo entre os tempos de
25 ¢ 400 metros nos trés blocos de treinamento, foi utilizada a ANOVA com medidas
repetidas seguida de um post hoc de Tukey quando apropriado. Para a comparacdo da PSE
nos trés blocos de treinamento, como a distribuicdo nao apresentou normalidade, foi utilizado

o Kruskal Wallis. O nivel de significancia adotado no presente estudo foi de p<0,05.



3. RESULTADOS

Todos os atletas realizaram os testes na piscina dentro da zona de trabalho estipulada
(acima de 80% do melhor tempo obtido em competi¢do). Dessa forma, todos os testes foram
considerados validos para o estudo, com excecdo de um atleta, excluido da amostra devido ao
ndo comparecimento em dois testes. As coletas didrias da PSE foram avaliadas com base na
comparagdo das médias das notas de treino didrio retribuidas entre os atletas nas distintas

fases da periodizacao.

Tabela 1. Valores referentes as médias do teste 1 (finalizacao do

periodo basico): 400 Metros, 25 Metros e PSE.

400 Metros 25 Metros PSE

Tempo (min) 4,88 0,246 6,5

DP 0,32 0,017 3.8
Minimo 4,37 0,223 2
Maximo 5,33 0,280 9

Verificando os dados da tabela 1, coletados ao final da base, obteve-se uma média de

tempo de 4,88 (min) na simulagdo de 400 metros livre e 0,24 (min) nos 25 metros, tendo uma

percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE) média de 6,5.

Tabela 2. Valores referentes as médias do teste 2 (finalizacao

do periodo especifico): 400 Metros, 25 Metros e PSE.

400 Metros 25 Metros PSE

Tempo (min) 4,65 0,230 8,5

DP 0,31 0,015 1,98
Minimo 4,18 0,213 3
Maximo 5,22 0,263 10

A tabela 2 contém os dados das coletas no final do periodo especifico, com notavel

melhora de 4,45% em relacdo ao teste dos 400 metros, e no teste de 25 metros houve avango



de 11,56% e média de 8,5 na PSE. Em ambos os testes houve melhora no desempenho

(diminui¢do no tempo) de todos os atletas participantes.

Tabela 3. Valores referentes as médias do teste 3 (finalizacido do

polimento): 400 Metros, 25 Metros e PSE.

400 Metros 25 Metros PSE
Tempo (min) 4,63 0,220 6
DP 0,27 0,015 2,76
Minimo 4,14 0,202 2
Maximo 5,02 0,252 8

Os dados da tabela 3 sdo pertencentes ao final do polimento da equipe, marcando o
final da temporada de treinos. A média dos 400 metros teve melhoria de 0,71% de rendimento
comparado ao teste 2, os 25 metros também tiveram uma progressao de 4,84% na média de
desempenho, a PSE teve média 6. O teste de 400 metros teve uma melhora no desempenho de

9 atletas e o de 25 metros houve um avanco na performance de 12 atletas.
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Grifico 1. Comparagio entre as médias dos testes de 400 metros.

* diferenca em comparacio ao bloco basico.

O gréfico 1 representa a comparacdo do desempenho dos trés testes de 400 metros,
cada atleta ¢ representado por um ponto no grafico, demonstrando sua evolucdo ao longo dos

testes.
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Grafico 2. Comparacio entre as médias dos testes de 25 metros.

* diferenca em comparacao aos blocos anteriores.

O grafico 2 representa a comparagdo dos resultados dos trés testes de 25 metros,

demonstrando uma evolugdo gradativa ao longo dos blocos.

PSE

0 T T T
Basico Especifico Polimento

Grifico 3. Comparacio entre as médias de Percepcio Subjetiva de Esforco durante os
blocos da temporada.

* diferenca em comparacio aos blocos basico e especifico.

O gréfico 3 representa a comparacdo das trés medias de PSE durante os blocos,

demonstrando uma diferenca significativa apenas no polimento.
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4. DISCUSSAO

O presente estudo investigou os resultados de testes relacionando a PSE e melhorias
de desempenho fisico de uma equipe em trés momentos distintos do treinamento.

Tendo em vista que os critérios adotados para realizagdo dos testes na agua
superassem 80% das melhores marcas pessoais dos atletas em todos os momentos € que a
prova de 400 metros livre € considerada “meio fundo”, ndo sendo a caracteristica de toda a
equipe, os resultados encontrados em relagdo aos testes na piscina foram os almejados.

Os testes de 400 metros e 25 metros foram escolhidos como método ndo invasivo para
descobrir a evolu¢do da equipe ao longo da temporada, sendo um teste anaerdbio (25 metros)
com o intuito de analisar a velocidade dos atletas e um teste aerobio (400 metros) com a
intengdo de verificar a resisténcia trabalhada ao longo dos blocos, sendo dois extremos de
prova, uma olimpica de meio fundo como citada acima e outra presente em séries de poténcia
e velocidade durante os treinos.

Segundo Verkhoshansky (1982) apud Garcia et. al (1996), para que a RAA (Reserva
Atual de Adaptagdo) do atleta seja explorada ¢ necessdrio um periodo de treinamento em
torno de 20 semanas dividido em trés etapas (Basico, Especifico e Polimento). Na etapa
basica o objetivo central € a elevacao do potencial motor do atleta, assegurado por um elevado
volume de meios e métodos de treinamento especiais com énfase na forga, enquanto que na
etapa especifica o volume ¢ reduzido e acentuam-se as cargas especificas, sobretudo as mais
intensas, apoiadas sobre o alicerce criado pelas alteragdes morfologicas e funcionais do
organismo. De acordo com a teoria do treinamento em blocos, apos a concentragao das cargas
de for¢a no periodo basico, ¢ provavel a ocorréncia de um fendmeno denominado “Efeito
Posterior Duradouro do Treinamento” (EPDT), -caracterizado por uma diminuigao
momentanea dos indicadores de forga rapida e um consequente aumento acima dos niveis
iniciais facilitado pela realizagdo de um trabalho com cargas de natureza geral, moderado
volume, combinado com um treinamento especifico e de intensidade gradualmente crescente
no periodo especifico (VERKHOSHANSKY, 1990 apud OLIVEIRA, 1998). De acordo com
Verkhoshansky e Siff (2000), quanto maior a queda dos niveis de for¢a répida (dentro de
limites 6timos) durante a concentracdo das cargas de forca, maior serd a elevacdo na fase
subsequente. Para os autores supracitados ¢ durante a manifestacdo do EPDT que se encontra
0 momento mais oportuno para o aperfeicoamento da técnica e velocidade em condigdes

competitivas. Finalmente o periodo do polimento é caracterizado pela maior incidéncia das
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cargas competitivas, que visam a consolidacdo da forma desportiva do atleta no mais alto
nivel em convergéncia com o momento das principais competicdes.

O grafico 1 mostra a comparacdo entre as médias dos testes de 400 metros,
evidenciando a evolu¢do do desempenho do basico para o especifico e a manutengdo no
polimento. O grafico 2 representa a comparacdo entre as médias dos testes de 25 metros,
demonstrando evolug¢do gradativa desde o basico até o polimento, e por fim o grafico 3
compara as médias da PSE, que mesmo aparentando aumento, a média nao foi significativa
do periodo basico para o especifico, enquanto no polimento houve reducdo da intensidade e
volume dos treinos retratada pela menor média da PSE.

O teste 1 foi realizado na finalizagdo da base (periodo basico), observando que a
equipe estava voltando das férias, bloco caracterizado por volume de treino alto e intensidade
moderada, de forma a melhorar a resisténcia geral. O resultado encontrado nos testes de 400
e 25 metros foram os esperados, sendo considerados os piores tempos (min) em relacdo aos
outros testes. Neste periodo da-se especial atengdo a melhoria da capacidade aerdbia, da forga
geral, da técnica e da resisténcia psicoldgica ao estresse.

O teste 2 aconteceu junto ao fechamento do bloco especifico. Nesse periodo o trabalho
realizado objetiva principalmente o desenvolvimento da resisténcia especifica, bem como
permite a conclusao da capacidade aerobia, tendo volume de treino reduzido comparado a
fase anterior e aumento consideravel na intensidade, com énfase a simulacao de competi¢des
principais, ou seja, os atletas deixam de nadar todos os estilos e distancias e passam a se
“especializar” e dedicar-se as provas individuais de cada um, através de séries especificas nos
treinos durante essa fase (MUJIKA, 2010). Os resultados encontrados nos testes de 400 e 25
metros obtiveram os melhores desempenhos (min) comparados aos demais testes.

O teste 3 finalizou a temporada da equipe, juntamente com o final do polimento. No
treinamento esportivo utiliza-se o polimento como estratégia para reduzir o acimulo de treino
antes da competicdo principal na tentativa de diminuir o estresse psicofisiologico didrio do
treinamento e aumentar/acelerar o processo de recuperacao do atleta (MUJIKA et al., 1996,
2004; PYNE; MUJIKA; REILLY, 2009; LAMBERT; BORRESEN, 2010; MUJIKA, 2010;
SANTHIAGO et al, 2011), dando inicio ao periodo competitivo mais importante da
periodizag¢do. Nesse ultimo bloco prevalece a manutencio da forga, consolidagdo da técnica e
controle psicologico, com reducdo tanto na intensidade quanto no volume de treinos, visando
permitir descanso aos atletas. Apesar da grande diminui¢do ocorrida durante o Polimento, ndo
foi observada modificacdo no rendimento nos 400 metros, o que ja era esperado, ou seja,

manutenc¢ao dos resultados.
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O controle das cargas de treino ¢ fundamental para avaliar as respostas dos atletas e
determinar a relagdo dose-resposta entre o processo de treino € o desempenho em competigao.
A PSE ¢ utilizada como marcador do esforgo, principalmente apds o término dos testes em
nata¢do. Schnitzler et al. (2007), especificamente no periodo especifico, afirmam que ao
utilizar as escalas de PSE na avaliagdo, os nadadores devem assumir a interpretacdo do
esforco na escala uma média entre o “intenso” até “exaustivo” (8 a 10 pontos), ou seja, os
atletas que atingem a capacidade maxima aerobia apresentam PSE em valores escalares altos.
Com base na comparacao das médias da PSE entre o basico para o especifico ndo houve
significancia demonstrando que a intensidade de ambos os periodos se manteve alta, tendo

uma queda no polimento resultando em significancia na média.

5. CONCLUSAO

Conclui-se que ¢ fundamental o controle de cargas internas através da Percepgao
Subjetiva de Esfor¢co (PSE) associada a periodizagdo do treinamento, acompanhando a
evolucao da equipe através dos testes nas finalizagdes dos blocos, sendo interessante analisar
testes que simulam as provas principais de cada atleta para obten¢do de um resultado mais
preciso. Essas demonstram serem ferramentas importantes e necessarias para 0 sucesso na
temporada de uma equipe de alto rendimento, sendo parametros para avaliar se a temporada

planejada pela comissao técnica esta tendo as respostas aguardadas.
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