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RESUMO

Introducédo: Os esportes estdo cada vez mais complexos, abrangendo diversas areas e
aumentando o nivel de desempenho e exigéncia dos atletas. Controlar a carga de
treinamento e riscos de lesdes vém sendo investigados. Objetivo: Investigar a relagédo
entre controle da carga e prevencao de lesdes e quais parametros vém sendo utilizados
para o controle dos atletas. Metodologia: Revisao Bibliografica conduzida entre Abril de
2023 e Agosto de 2024. Foram utilizadas as bases de dados PUBMED e PEDro.
Resultados: Foram incluidos nessa revisdo 17 estudos. As analises demonstraram que o
controle de carga de treinamento possui relacédo com a prevencao de lesbes e desempenho
dos atletas. Conclusdo: Em suma, o controle das doses de treinamento é um fator
relevante no manejo do atleta visando desempenho e bem-estar geral. Controle e cargas
internas mediante percepc¢des subjetivas sdo possiveis ferramentas a serem utilizadas.

Palavras-chave: carga de treinamento; desempenho; lesbes esportivas; prevencao;
periodizacéo.



ABSTRACT

Introduction: Sports are increasingly complex, covering different areas and increasing the
level of performance and demands of athletes. Controlling training load and injury risks have
been investigated. Objective: To investigate the relationship between load control and injury
prevention and which parameters have been used to control athletes. Methodology:
Bibliographic review conducted between April 2023 and August 2024. The PUBMED and
PEDro databases were used. Results: 17 studies were included in this review. The
analyzes demonstrated that training load control is related to injury prevention and athlete
performance. Conclusion: In short, controlling training doses is a relevant factor in athlete
management aimed at performance and general well-being. Control and internal loads
through subjective perceptions are possible tools to be used.

Keywords: load control; performance; periodization; prevention; sports injuries.
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1 INTRODUGCAO

O mundo esportivo esta sofrendo constantes alteracdes e atualmente € necessario
possuir uma visdo abrangente sobre a préatica esportiva (HILL, 2010). O contexto dos
esportes profissionais pode ser visto como uma grande empresa que movimenta diversos
setores, e tem como objetivo principal a preparagdo para disputa de competicoes
(SOLIGARD, 2016). Esta preparacao consiste no trabalho de diversos niveis e tipos de
profissionais tais como médicos, fisioterapeutas, fisiologistas, profissionais da educacédo
fisica, dentre outros, que devem organizar todo ambiente e a¢ces que envolvem a rotina de
treinamento do atleta (REID, 2016; INCHAUSPE, 2020).

No contexto da preparacéao fisica e diante das grandes demandas fisiologicas, atletas
e treinadores procuram diferentes maneiras de otimizar o desempenho nos treinamentos e
consequentemente nas competicdes, além da preocupacdo em prevenir lesdes
(KELLMANN, 2018). Sendo assim, é necessario a analise, monitoramento e controle de
diversas variaveis de treino que podem impactar diretamente no desempenho e na reducao
de danos (SOLIGARD et al., 2016).

Dentre as grandes necessidades para o planejamento e organizacao da rotina de
treinos, é necessaria a elaboracao da periodizagéo dos atletas (ISSURIN, 2010). O conceito
de periodizacdo € baseado num conjunto de técnicas e parametros de treinamento
organizados em ciclos especificos, propostos para garantir que os atletas apresentem o
melhor de seu desempenho fisico ao longo das competi¢cdes (ISSURIN, 2010). Sendo
assim, o controle e administracdo das cargas, uma vez que € um fator modificavel, é
considerado uma ferramenta util para a previsdo e prevencao de lesdes, 0 que deve ser
levado em consideracdo no manejo do atleta (ECKARD et al., 2018).

Existem diversos modelos que tentam explicar e organizar o processo de
periodizacdo através de teorias do treinamento esportivo (NAKAMURA, MOREIRA; AOKI,
2010). A carga de trabalho pode ser dividida em carga interna e externa, que sdo métricas
controladas no processo de treino (IMPELLIZZERI, et al, 2019). A carga interna esta
relacionada aos aspectos psicofisiologicos estimulados e modificados durante o treino em
resposta a carga externa (IMPELLIZZERI, et al, 2019), que € descrita como o proprio plano
de treinamento, uma vez que € especifica para o esporte, gesto esportivo e individualidade
de cada atleta (COUTTS, CROWCROFT, KEMPTON, 2021).



Otimizar o desempenho e diminuir o risco de lesdes ou qualquer outro problema que
retire o atleta de seu estado normal € de grande relevancia (BRINKS et al., 2010). Para que
isso seja feito, a ciéncia vem avancando cada vez mais em estudos sobre recuperacédo e
monitoramento tendo como bases métricas, a analise que envolvam variaveis fisiologicos
e biomecanicas (BRINKS, et al, 2010; HEIDARI, 2016). Desse modo, o objetivo do presente
estudo foi realizar uma revisao da literatura, investigando a relacao entre controle da carga

e prevencao de lesfes e quais parametros vém sendo utilizados para o controle dos atletas.



2. METODOLOGIA

2.1 Design

Trata-se de uma revisédo da literatura, conduzida entre Abril de 2023 e Agosto de
2024. Foram utilizadas as bases de dados PUBMED, PEDro e a busca pelas seguintes
palavras-chaves: load control, training, prevention, sports injuries, periodization,
physiological effects, sports return, injury risk, elite sports, performance, control,

methodology.

2.2  Critérios deincluséo e excluséo

Nesta revisado foram incluidos estudos publicados nos ultimos 12 anos (2004 - 2021)
gue tinham como objetivo debater e investigar os métodos de treinamento e a base do
controle e monitoramento das cargas de treinamento, que propuseram investigar a
prevencdo e reabilitacdo de lesbes. Além disso, os estudos incluidos levaram em
consideracao atletas de forma geral, sendo eles, profissionais, amadores e recreacionais

abrangendo esportes coletivos e individuais.

2.4 Extracdo e analise dos dados

Os artigos que atenderam os critérios de elegibilidade foram selecionados nas bases
de dados pelo titulo e pelo resumo. Posteriormente, foi realizada a leitura na integra para
verificar a concordancia desses estudos com os critérios de inclusédo e desfechos propostos

para esta revisao.



3. RESULTADOS
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Inicialmente, durante o processo de selecéo, foram encontrados 212 artigos. Apos a

selecdo, os artigos excluidos ndo atendiam o tema proposto ou ano de publicacdo

desejado. Sendo assim, 17 estudos preencheram os critérios de inclusdo e, portanto,

tiveram os titulos analisados para determinar se quaisquer critérios de inclusdo para a

revisdo ndo foram inequivocamente atendidos. Dentre o total de estudos avaliados, foram
avaliados 8021 atletas, de 7 modalidades (individuais e coletivas).

O fluxograma para descri¢éo do processo global de selecao dos estudos foi descrito

na Figura 1.

Artigos identificados nabusca
pelas palavras-chaves
[n =212]

Artigos selecionados pos leitura
[n=30]

T

Selec¢édo por declaragdes de

consenso, Revisdo Sistematica,

Revisdes literarias, Artigo com
opinido de especialista, Estudo
de coorte e Follow-up nos
ultimos 12 anos

A\

Total de estudos incluidos
(n=17)

Figura 1. Fluxograma de sele¢do dos artigos.

T

Artigos excluidos
(n=13)




Tabela 1. Sintese dos estudos incluidos.

AUTOR/ANO

TIPO DO ESTUDO

METODOLOGIA

RESULTADOS

BOULLOSA et al , 2020

Artigo de opinido

Nao relatado

Possivel associacéo entre controle de carga e redugéo de lesdes.

BRINKS et al., 2010

Estudo de Coorte

Participacdo de 53 jogadores de elite
com idades entre 15 e 18 anos.
Aplicacdo do questionario RESTQ-Sport
administrada mensalmente.

Relagdo entre lesdo e estresse fisico, sendo necessario o monitoramento
individual.

COUTTS,
CROWCROFT,
KEMPTON, 2021

Capitulo de Livro

Nao declarado

A estrutura do monitoramento de atletas deve ser solida se adequando com 0s
recursos disponiveis e deve seguir uma linha de pensamento envolvendo a carga
do treinamento e medidas subjetivas, sendo assim, a coleta desses dados pode
ser implementada como forma de controle resultando na melhora do treinamento e
reducéo do risco de leséo.

ECKARD et al. 2018

Revisédo Sistematica

Pesquisa nas bases de dados CINAHL,
EMBASE, MEDLINE, SportDISCUS e
SCOPUS. Estudos publicados antes de
julho de 2017 que verificassem a
relacdo de carga de treinamento e risco
de lesdo. Qualidade do estudo usando a
Newcastle-Ottawa e Oxford Centre for
Evidence - Based Medice. Total de 57
artigos incluidos.

Atletas profissionais e amadores apresentam uma relagéo quando se fala de carga
e lesdo. As perspectivas de carga subjetiva ofertada pelos atletas ainda séo
parametros com respaldo.

FONSECA et al., 2020

Artigo de Reviséo

Nao declarado

Aplicacdo de um sistema complexo, com base na interacdo de diversos elementos
visando a previsdo de lesBes, captando as variaveis e oscila¢cdes do bem estar dos
atletas

GABBETT, 2018

Artigo de revisdo

Artigos publicados entre os anos de
2000 e 2017

As cargas de trabalho tém influéncia nas lesbes quando administrada de forma
acelerada ou em doses de longo prazo.

IMPELLIZZERI, et al,
2019

Artigo de “Follow —up °

Utilizacdo de 2 artigos de “Follow-up”
gue buscaram descrever o estimulo do
treinamento e os conceitos de carga
interna e externa

A aplicacdo de um modelo atual entre cargas internas e externas pode ajudar cada
vez mais os treinadores e pesquisadores a otimizar o processo de treinamento

11



Tabela 1. Continuacéo

AUTOR /ANO TIPO DO ESTUDO METODOLOGIA RESULTADOS
ISSURIN, 2010 Artigo de Reviséo N&o declarado Identificar e implementar uma nova visao de periodiza¢&o de treinamento, baseado
no controle de carga com adapta¢des do treinamento de acordo com as cargas
residuais de forma segmentada em blocos de treinamento.
JONES; GRIFFITHS; Revisdo Sistemética Artigos datados até o ano de 2015 nas Necessidade de uma investigacdo aprofundada buscando caracteristicas

MELLALIEU, 2017

bases de dados Web of Science e
PUBMED

individualizadas dos atletas devido o impacto da carga interna e suscetibilidade a
lesdes.

KALKHOVER et al,
2021

Artigo de revisdo

Nao declarado

O controle de carga de treino apresenta uma boa confiabilidade para quantificar se
o treino esta sendo eficaz. Por fim tomar cuidado ao relacionar os dados dos treinos
as lesdes ou prevencao deve ser realizado com cuidado.

KELLMANN et al. 2018.

Declaragéo de consenso

Discussao de especialistas.

Monitorar e prescrever de acordo com o periodo atual da competicao.
Individualizagdo das medi¢Bes de esforgcos correspondem aos maiores desafios e
maior necessidade para periodizagdo de cargas, sendo assim, a coleta de dados é
de suma importancia.

NAKAMURA,
MOREIRA; AOKI, 2010

Artigo de revis@o

Revisdo baseada em estudos que
aplicaram o uso da PSE em atletas

Monitoramento através da percepcédo de esforco se mostra uma métrica confiavel,
sendo um método promissor para controle de cargas.

SAW; MAIN; GASTIN,
2016

Revisdo Sistematica

Utilizacéo da base de dados MEDLINE,
PsycINFO, SPORTDiscus e PubMed.
Incluidos 56 estudos que relataram
medidas subjetivas e objetivas de bem
estar dos atletas

Amparo ao uso de medidas subjetivas com o intuito de monitorar o estado geral
dos atletas em resposta a carga de treinamento. Medidas subjetivas podem estar
incorporadas aos métodos de monitoramento de maneira conjunta a outras
técnicas ou de forma independente.

12
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AUTOR/ ANO Tipo do estudo

Metodologia

Resultados

SCHWELLNUS et al., Declaragéo de consenso
2016

Estudos envolvendo atletas de todos os
niveis, lesdes em competicao. Inclusédo
de estudos que utilizavam um dos
seguintes desenhos: revisdo
sistemética, ensaios clinicos, coortes
prospectivos e retrospectivos, estudos
transversais e caso controle.

Associagdo entre altas doses de treino e o risco de lesdo em atletas recreativos e
amadores. Acompanhamento integral dos atletas é de suma importancia para

aumento do desempenho e diminui¢cdo de les@es.

SOLIGARD et al. 2016  Declaragao de consenso

Revisdo e apresentacdo de Estudos
envolvendo atletas de todos os niveis,
lesbes documentadas por diagnostico
clinico e relacionadas com competi¢éo e
treinamento. Estudos que utilizavam um
dos seguintes desenhos: revisdo
sistematica, ensaios clinicos, coortes
prospectivos e retrospectivos, estudos

transversais e caso controle

Cargas elevadas podem ter influéncia negativa ou positivas em relacdo ao risco de
lesdo. A distribuicdo da carga de maneira progressiva entregue em doses
moderadas tem efeito positivo e protetor contra lesdes. Buscar a prescricao
individual e com determinada flexibilidade. Acompanhamento integral e regular

deve ser considerado para evitar riscos.

TIMPKA, EKSTRAND, Artigo de Revisao
SVANSTROM, 2006

Utilizacdo da base dados PUBMED,
Analise com 350 artigos subdivido em
duas classes: promo¢do de salde e
conceito de prevengdo de lesbes

esportivas.

A prevencéo de lesdes e promocado de salde aos atletas depende de uma rede
organizada se baseando em diversos parametros sendo eles um ambiente que

forneca um cuidado fisico, social, tecnolégico, politico, organizacional

VANRENTERGHEN et Artigo de Opiniéo
al. 2017

Nao relatado.

Diversos dados podem ser avaliados para quantificar o treinamento. Tendo como
base conceitos de biomecanica e fisiolégicos os profissionais devem continuar a

estudar a relacéo entre lesdes e controle de carga.
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4. DISCUSSAO

Compreender e protocolar planos de acdo voltados para os atletas € de suma
importancia, uma vez que a base de todo o trabalho e investimento realizado no processo
de prevencéo, reabilitacdo e desempenho, visam a integridade fisica e/ou retorno a rotina
do esporte. Dentro deste contexto, o maior objetivo é entender quais parametros e métricas
séo utilizados.

Um dos parametros utilizado para esse controle € a PSE (percepcéo subjetiva de
esforc¢o), definida tradicionalmente como a percepcéo geral de esforgo para realizacao de
uma determinada tarefa, a qual € processada pelo proprio atleta (NAKAMURA, MOREIRA;

AOKI, 2010; COUTTS, CROWCROFT, KEMPTON, 2021.) Coletar e utilizar os dados da
carga de treinamento por meio da percepcao subjetiva de esforco dos atletas tem sido
respaldada durante a pratica esportiva (ECKARD et al. 2018; SAW; MAIN; GASTIN, 2016).
Aplicadamente, as medidas subjetivas podem ser extraidas por meio de
guestionarios e escalas que buscam um rastreamento completo referente ao estado geral
de cada atleta, avaliando e monitorando informacdes como fadiga, recuperacéo fisica e
bem-estar geral (SAW; MAIN; GASTIN, 2016). Uma das ferramentas que apresenta mais
respaldo sobre avaliagdo de carga de treinamento € Recovery-Stress Questionnaire for
Athletes (RESTQ-S) ao qual contempla a avaliagao de estresse e recuperagao, apresenta
dados positivos para respostas individualizada de cada participante (KELLMANN; KALLUS,
2001). Além disso, a escala Daily Analyses of Life Demands of Athletes (DALDA), descrita
em 1990, contém informacdes que envolvem controle da irritabilidade, prazer no
treinamento e vontade para treinar, representando aspectos importantes para o controle
agudo e adesao a carga imposta (RUSHALL, 1990; SAW; MAIN; GASTIN, 2016). Por fim,
a escala Profile of Mood States (POMS) abrange questbes mentais como a depressao que
podem estar associadas a sindromes de treinamento em excesso e afetar o rendimento
(ARMSTRONG; VANHEEST, 2002; MORGAN et al, 1987).

O controle das cargas apresenta uma possivel relacao direta nas lesdes esportivas.
Este dominio se estende a prevencéao de lesdes, visto que, tanto o processo de ganho de
performance ou de reparo, exigem cuidados entregues em doses e momentos especificos
para ganhos relacionados a forca, poténcia e resisténcia (SOLIGARD et al., 2016;
KELLMANN et al., 2018; SCHWELLNUS et al., 2016; BRINKS et al.,, 2010; JONES;
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GRIFFITHS; MELLALIEU, 2017; BOULLOSA et al., 2020; GABBETT, 2018). Dessa forma,
aplicacdes de ciclos individuais de treinos ofertam maior controle sobre o treinamento e a
condicdo atual dos atletas envolvidos, entregues em doses gradativas apresentam riscos
menores, qguando uma rede organizacional é implementada, tendo como base a fadiga e
dor muscular pés exercicio, ou seja, indicador que relate a intensidade do treinamento
(IMPELLIZZERI, et al, 2019, FONSECA et al, 2020). A implementacédo de um sistema de
periodizacdo é um desafio a ser cumprido, porém a aplicacdo de blocos de treinamento
respeitando cada fase da competicédo, individualidade de cada atleta com ciclos e variacdes
de estimulos, podem evitar maiores riscos a condicionamento e saude geral do atleta
(ISSURIN, 2010).

O uso de ferramentas objetivas pode ser aplicado com base em volume, duragéo,
exposicao ao treinamento, com base em dispositivos de Global Positioning System (GPS)
e fadiga com marcadores bioquimicos e imunologicos (HALSON, 2014; JONES;
GRIFFITHS; MELLALIEU, 2017). O suporte ofertado ao sistema de GPS se torna relevante,
por poder oferecer quantitativamente medias de velocidade associadas a dispositivos que
captam a aceleracdo dos atletas, sendo assim, o seu desempenho em determinada
atividade pode ser correlacionado com outras ferramentas (VANRENTERGHEN et al, 2017,
DUFFILED et al, 2010). Referente aos marcadores bioquimicos e imunolégicos, a utilizagéo
de varidveis como nivel de cortisol apresentou possivel associacdo quando se fala em
doencas do trato respiratérias, porém essa variavel ainda necessita de mais comprovacdes
(JONES; GRIFFITHS; MELLALIEU, 2017).

Estudos futuros devem se preocupar em descrever qual a ferramenta ideal para o
controle de cargas e detalhar todas as variaveis necessarias para aumentar a confiabilidade
do monitoramento. Além disso, é relevante entender a necessidade e especificidade ndo
somente a cada modalidade esportiva, como o comportamento individualizado de cada
atleta, levando em conta caracteristicas morfoldgicas, biomecanicas e metabdlicas, e
também suas fungdes especificas dentro de sua respectiva modalidade. Com o advento da
biotecnologia e analise genética, tanto as avaliagdes quanto o controle e a prescricdo do
treinamento devem adotar estratégias individuais. Por fim, identificar e entender a
modulacdo de biomarcadores sanguineos relacionados aos processos de diagnostico e

ocorréncia de lesdes e também durante a recuperacdo é ainda um campo fértil de
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oportunidades nos estudos da ciéncia do esporte, principalmente para agueles marcadores

gue podem prever eventos adversos a saude do atleta.
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5. CONCLUSAO

O controle das doses de treinamento € um fator relevante no manejo do atleta, seja
com foco no desempenho ou no bem-estar, de modo geral, resultando na diminuicdo dos
riscos de lesdes futuras. A coleta de dados dos atletas durante o monitoramento é de suma
importancia para a obtencdo de informacgcdes da carga interna, ofertados subjetivamente
pelos mesmos. Dessa forma, a literatura atual nos fornece informacdes relevantes sobre o

controle de carga e treinamento, bem como o seu impacto nas lesdes.
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