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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo caracterizar a demanda metabolica, termorregulatoria e
a carga interna, e verificar se existe associagdo entre TRIMP e PSEsessao em treinamentos de
futsal profissional. 12 jogadores de um time profissional de futsal inicialmente realizaram um
teste progressivo maximo para determinagdo do VOopsx, FCmax, FC relativa ao LV e ao PCR e
a relacdo individual entre FC e VO,. Em todas as sessdes de treinamento realizadas em quadra
durante 8 semanas, a FC foi medida continuamente, a PSE de 15 a 20 minutos apods o término
da sessdo, a massa corporal foi medida antes e apos as sessdes, € o volume de liquido
ingerido, apods cada sessdo. O TRIMP (LUCIA et al., 2003), a PSEg 0 (FOSTER et al.,
1996), a taxa de sudorese e o percentual de variagdo da massa corporal foram calculados para
cada jogador em cada sessdo. A intensidade de algumas atividades (4x4, 6x4 e coletivo)
também foi calculada. A intensidade média das sessdes de treinamento foi de 74 + 4% da
FCix, correspondente a 9,3 kcal/h e 7,7 METs. Os jogadores mantiveram intensidade alta em
20 + 8% do tempo, moderada em 28 + 6% e baixa em 51 + 10%. Nao foi verificada diferenca
na intensidade das atividades 4x4, 6x4 e coletivo. A média do TRIMP diario foi de 153 +
21UA, e do TRIMP total, 531 + 148 UA. A média da PSE.s;, diaria foi 448 + 92 UA,
enquanto da PSEg.g;, total foi de 1858 + 543 UA. Foi verificada uma correlagdo moderada
(r=0,71; p<0,001) entre a média do TRIMP ¢ da PSEs, didrios, entretanto apenas quatro
atletas apresentaram correlacao individual significativa, e ndo foi encontrada correlacdo entre
a intensidade média das sessOes avaliadas e a PSE (r=0,06; p>0,05). A taxa de sudorese, o
volume total de liquido ingerido, e o percentual de redu¢ao da massa corporal médios foram
1,13 £ 0,53 L/h, 1,32 £ 0,20 L e 0,52 £ 0,19%, respectivamente. Assim, sessdes de
treinamento técnico-tatico de futsal profissional possuem demanda especifica ao jogo e os
jogadores apresentam pequena reducao percentual da massa corporal. Além disso, a PSEegsi0
¢ uma ferramenta interessante para o monitoramento de treinamento, mas ndo substitui a

medida da FC, e a sua interpretacao deve ser feita de forma individualizada.

Palavras-chave: Futsal. Treinamento. Frequéncia cardiaca. Percepcao subjetiva de esforco.



ABSTRACT

This study aimed to characterize the metabolic and thermoregulatory demand and the internal
load, and to investigate the association between TRIMP and session RPE in professional
futsal training. The 12 players from a professional futsal team who volunteered for the study
performed a maximal incremental exercise to determine VOjmax, HRmax, HR at the VT and
RCP and the individual relationship between HR and VO, prior to the experimental sessions.
In all technical-tactical training sessions performed during 8 weeks, the players’ HR was
measured continuously, RPE was measured between 15 and 20 minutes after the end of the
session, body mass was measured before and after training, and volume of fluid intake was
measured after each session. TRIMP (LUCIA et al., 2003), session RPE (Foster et al., 1996),
sweat rate and percentage of body mass reduction were calculated for each player in each
session. Intensity of different activities (4x4, 6x4 and game simulation) was also calculated.
The average training intensity was 74 £+ 4% of HR .y, corresponding to 9.3 kcal / h and 7.7
METs. The players kept high intensity on 20 + 8% of total training time, moderate in 28 + 6%
and low in 51 £ 10%. There was no difference in the intensity of 4x4, 6x4 and game
simulation activities. The average daily TRIMP was 153 + 21 AU and total TRIMP was 531 +
148 UA. The average daily session RPE was 448 + 92 UA, while total session RPE was 1858
+ 543 UA. We observed a moderate correlation (r = 0.71, p <0.001) between the daily mean
TRIMP and session RPE, however only four athletes showed significant individual
correlation, and no correlation was found between RPE and the average intensity of the
sessions evaluated. Mean sweat rate, total volume of liquid ingested, and percentage of body
mass reduction were 1.13 +£ 0.53 L/ h, 1.32 £ 0.20 L and 0.52 £ 0.19%, respectively. Thus,
professional futsal technical-tactical training sessions have specific demand to the game, and
the players present little percentage of body mass reduction. Moreover, session RPE is an
interesting tool for monitoring training, but does not replace the HR measurement and its

interpretation should be made individually.

Keywords: Futsal. Training. Heart rate. Rating of perceived exertion.
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1 INTRODUCAO

Um dos principais determinantes para o alcance da exceléncia esportiva ¢ a realizacdo de
treinamento sistematizado que envolva aspectos técnicos, taticos e fisicos especificos a
modalidade (OWEN et al., 2012). A melhora ou ndo do desempenho esportivo ¢ fortemente
influenciada pela carga de treinamento de cada sessdo, assim como pela sua distribuigdo ao
longo de uma temporada. Sabe-se que a administragdo repetida de cargas muito baixas ou
muito altas pode levar a estabilizacdo ou mesmo queda de desempenho por processos de

subtreinamento ou overtraining (FOSTER, 1998).

Diversos estudos buscaram caracterizar as demandas motoras e fisiologicas de diferentes
modalidades esportivas em competicdes e treinamentos, fornecendo assim, informagdes
importantes para os treinadores e cientistas (MORTON et al., 1990; BUSSO et al., 1997;
BORRESEN; LAMBERT, 2009). Estas informagdes possibilitam a estruturacdo de
treinamentos mais objetivos e eficazes para o desenvolvimento de capacidades fisicas,

habilidades técnicas e taticas dos atletas.

Em alguns esportes, principalmente aqueles com grande alcance na midia internacional,
diversas pesquisas com objetivo de caracterizar tais demandas ja foram realizadas,
propiciando um banco de dados extenso acerca de modalidades como ciclismo (LUCIA et al.,
2000; EARNEST et al., 2004), rugbi (COUTTS et al., 2007; FOSTER et al., 2010; SIROTIC
et al., 2009) e futebol (Da SILVA et al., 2011; DELLAL et al., 2012). Por outro lado, estudos

em esportes com menor divulgacdo sdo, em sua maioria, recentes e ainda escassos.

Um exemplo de modalidade pouco estudada ¢ o futsal. Apesar de o Brasil ter resultados
expressivos (foi campedo em seis, de nove edi¢cdes de campeonatos mundiais realizados até o
ano de 2013 - CBFS, 2013), e ser praticado em mais de 100 paises (DACOSTA, 2005; CBFS,
2013), o numero de estudos que investigam a modalidade pode ser considerado baixo. Um
exemplo disso pode ser observado ao se realizar uma pesquisa pela palavra-chave “soccer”
(futebol) no site de busca de periddicos internacionais “PubMed”, a partir da qual sdo
encontrados 5417 artigos cientificos, enquanto a busca pelas palavras “futsal” ou “indoor
soccer” resulta em 40 e 36 artigos, respectivamente (Em:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed. Acesso em: 28 setembro 2013). Mesmo em portugués,



16

a pesquisa pela palavra “futebol” no banco de dados “Scielo” resulta em 349 artigos
publicados no Brasil, enquanto somente 45 sdao encontrados ao se pesquisar a palavra-chave

“futsal” (Em: http://www.scielo.org/php/index.php. Acesso em: 28 setembro 2013).

As regras oficiais da Fédération Internationale de Football Association (FIFA) estabelecem
que as partidas de futsal sejam disputadas em quadra retangular com dimensoes entre 38-42
metros (m) de comprimento e 20-25 m de largura. Os jogos devem ser realizados por duas
equipes formadas por até 5 atletas cada, sendo um obrigatoriamente o goleiro. A partida ¢
composta por 2 periodos de 20 minutos, sendo que, a cada interrup¢ao do jogo (faltas, gols,
bola fora de jogo, etc.), o crondmetro ¢ parado e iniciado novamente somente quando a
partida volta a ser disputada. E permitido um numero ilimitado de substitui¢des e cada equipe
tem direito a solicitar um tempo técnico, com duragdo de um minuto, por periodo de jogo
(Em: http://www.fifa.com/aboutfifa/officialdocuments/doclists/laws.html. Acesso em: 28

setembro 2013).

As acdes motoras realizadas pelos atletas durante o jogo sdo caracterizadas, principalmente,
pela realizacdo de sprints, corridas de alta intensidade e por mudancas repetidas de diregao.
Essas acdes motoras, somadas ao niumero ilimitado de substitui¢des, contribuem para que este
seja um esporte de alta intensidade (RODRIGUES et al., 2011). Alguns estudos ja foram
realizados com o objetivo de quantificar a movimentagdo e¢ a demanda fisica de uma partida de
futsal por meio da utilizagdo de softwares de analise de movimento (BARBERO-ALVAREZ
et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009); da medida da frequéncia cardiaca (FC; ALVAREZ,
VERA; HERMOSO, 2004; RODRIGUES et al., 2011) e de estimativas de gasto energético
(CASTAGNA et al., 2008; RODRIGUES et al., 2011).

A intensidade média de jogos oficiais de futsal foi verificada em estudos que analisaram
apenas o tempo em que os jogadores permaneceram em quadra, e correspondeu a 86 - 90% da
frequéncia cardiaca maxima (FCps, BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; MARTIN-SILVA et
al., 2005). Os jogadores permaneceram em média 83%, 16%, e 0,3% do tempo de jogo em
intensidades acima de 85%, entre 85 e 65% e abaixo de 65% da FC,;, respectivamente

(BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Um estudo recente do nosso laboratério (RODRIGUES er al., 2011) investigou a intensidade

média mantida por jogadores de um time profissional em 13 jogos oficiais do principal
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campeonato do calendario brasileiro, e encontrou resultados semelhantes aqueles descritos por
BARBERO-ALVAREZ et al. (2008). A duragdo média das partidas foi de 78,2 £ 5,7 minutos.
Analisando somente o tempo em que os jogadores permaneceram em quadra, foi verificada
uma intensidade média de 86,4% da FC,,sx, que correspondeu a 79,2% do consumo maximo de

oxigénio (VOomax), € a um gasto calérico médio de aproximadamente 313 kcal por partida.

Além dos estudos em jogos oficiais citados, outros autores investigaram a intensidade de
jogos amistosos da sele¢do sub-20 da Venezuela e verificaram uma intensidade média de 75 a
85% da FCysx em quadra com dimensdes de 40 m x 20 m (GARCIA, 2004). Em jogos
recreacionais disputados por estudantes jovens em quadra de 30 m x 15, foi encontrada

intensidade média de 83% da FCy,sx (CASTAGNA et al., 2006).

Diante destes resultados e das regras do esporte, ¢ possivel inferir que um jogador de futsal
deva apresentar, além de habilidades técnicas, taticas, velocidade e agilidade, a capacidade de
manter uma alta intensidade de esforgo e de recuperar-se rapidamente apds esses esforcos.
Apesar de essas caracteristicas também serem consideradas importantes para outros esportes
coletivos, elas podem ser ainda mais relevantes no futsal, uma vez que a intensidade dos jogos
tem sido apontada como sendo maior do que a intensidade de partidas de futebol e de outras

modalidades coletivas (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Aliada as informacdes acerca das demandas fisicas impostas aos atletas durante jogos e
competicoes, a quantificacdo da carga de treinamento ¢ fundamental para o planejamento e
adequacao dos estimulos diarios. Este controle permite maior assertividade na prescrigao da
quantidade, qualidade e distribuicdo dos estimulos de treinamento (carga externa; por
exemplo, duracdo de uma sessdo, numero de repeticoes de um exercicio, frequéncia de
treinamento) ao longo da temporada. O objetivo final é garantir que a carga externa de
treinamento imponha niveis de estresse ao organismo (carga interna) que resulte na
otimizagdo do desempenho e evite estados de subtreinamento ou de overtraining

(LAMBERT; BORRESEN, 2010; SCOTT et al., 2013).

Diferentes medidas tém sido utilizadas para avaliar a carga externa: duracdo da sessdo de
treinamento (MILANEZ et al., 2012), numero de repeticdes de uma determinada agdo (HILL-
HAAS et al., 2011), distancia total percorrida e distancia percorrida em velocidades diferentes

(CASAMICHANA et al., 2013). Existem também medidas que permitem a avaliagdo da carga
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interna: intensidade da sessdo medida por meio da FC (CASTAGNA et al., 2011; ALEXIOU;
COUTTS., 2008), da concentragdo de metabolitos como o lactato sanguineo (ENISELER,
2005) e da Percepgao Subjetiva de Esforco (PSE; FOSTER et al., 1995; FOSTER et al.,
2001).

A utilizagdo da FC como medida de intensidade é baseada na associagdo positiva entre a FC e
o consumo de oxigénio (VO,) durante exercicios dindmicos submaximos (ASTRAND e
RODAHL, 2006). A determinagdo da relacdo individual entre as duas variaveis a partir da
realizagdo de um exercicio progressivo, permite estimar o VO, e, a partir deste, o dispéndio
de energia durante uma atividade (AINSLIE, et al. 2003). Este método de medida da
intensidade também ¢é aceito e utilizado em atividades intermitentes como o futebol

(DELLAL et al., 2008) e o futsal (CASTAGNA et al., 2006; RODRIGUES et al., 2011).

Alguns cuidados devem ser tomados ao analisar a FC obtida durante um exercicio, uma vez
que ela pode ser influenciada por fatores como as condi¢des ambientais e o estado de
hidratag@o do individuo (ACHTEN; JEUKENDRUP, 2003). Mesmo com  algumas
limitagdes, a FC ¢ considerada um indicativo de stress fisiologico (IMPELLIZZERI et al.,
2005), e ¢ amplamente utilizada desde os primeiros estudos na area, como uma variavel

importante para quantificar a carga de treinamento.

O aumento da taxa metabolica causado pelo exercicio fisico induz maior produgdo de calor
nos musculos, a qual deve ser contrabalangada pela ativacdo de mecanismos de dissipacao de
calor para atenuar o aumento da temperatura corporal interna. A estimulagdo de
termorreceptores localizados na periferia do corpo e no sistema nervoso central leva a inibigao
de estimulos simpaticos nos vasos sanguineos cutaneos e a estimulagdo simpatica colinérgica
nas glandulas sudoriparas. A reducdo do tonus vasoconstritor e o aumento da taxa de sudorese
possibilitam aumentar a dissipacao de calor corporal por meio de conveccao e evaporagao. O
desvio do fluxo sanguineo para a pele induzido pela vasodilatagdo cutdnea e a redugdo do
volume plasmatico induzida pela perda de agua através da sudorese fazem com que, para uma
determinada intensidade absoluta de exercicio, a FC de um individuo seja maior em ambiente
quente em comparagdo ao mesmo exercicio realizado em ambiente temperado (CABIDO et

al., 2009; ARNGRIMENSSON et al., 2003).
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Taxas elevadas de sudorese durante a realizagdao de exercicio podem levar o individuo a um
estado de hipohidratacio (SHUFFERS et al., 2010), caso ndo haja uma reposi¢do hidrica
adequada. Em treinamentos de futebol, estudos mostraram que a reposicdo hidrica de
jogadores com acesso livre a dgua era proxima a perda hidrica através do suor, resultando em
percentuais de desidratacdo médios de aproximadamente 1,5% em ambientes frio
(MAUGHAN et al., 2005) e quente (SHIRREFFS et al., 2010; Silva et al., 2011), com grande
variagao entre individuos. Entretanto nao foram encontrados estudos que tenham verificado o

estado de hidratacdo em atletas de futsal.

Sabe-se que um estado de desidratacdo igual ou superior a 3% da massa corporal pode
desencadear um maior aumento da FC para manutencdo do débito cardiaco durante o
exercicio (GONZALEZ-ALONSO, 2012) e reduzir o desempenho aerébico (SAWKA e al.
2007). Dessa forma, a reposic¢ao hidrica durante o treinamento ¢ uma variavel importante a ser
mensurada, principalmente quando a FC ¢ utilizada como um parametro para avaliar a

intensidade do exercicio.

Em um dos primeiros estudos realizados com objetivo de desenvolver um tUnico indice que
pudesse ser utilizado para quantificar ¢ monitorar a carga de treinamento, Banister et al.
(1975; apud Morton et al., 1990) desenvolveram o conceito de “impulso de treinamento”
(training impulse - TRIMP), o qual englobou a intensidade (medida pela variacao da FC) e o
volume (medido em minutos). O modelo matematico contém uma constante inserida para
valorizar mais os periodos mantidos em alta intensidade em detrimento de periodos de baixa
intensidade, leva em consideracdo o género do atleta, e o resultado ¢ expresso em unidades
arbitrarias (UA). Este indice representou um avango importante no estudo dos fatores
intervenientes no desempenho esportivo, ¢ foi aprimorado posteriormente por alguns autores
(BUSSO et al., 1997, EDWARDS, 1993; LUCIA et al., 2003) que procuraram simplificar a

quantificacdo das cargas de treinamento.

Baseado no principio de que o estresse fisioldgico gerado ao organismo com o aumento
progressivo da FC ndo ¢ constante (ACHTEN; JEUKENDRUP, 2003), Edwards et al. (1993;
apud BORRESEN; LAMBERT, 2009) sugeriram a atribui¢do de pesos diferentes para o
tempo dispendido em cinco faixas de intensidade definidas em relagao ao percentual da FCix

(50-60% da FCpnsx = 1, 60-70% da FCpax = 2, 70-80% da FCpsx= 3, 80-90% da FCpsx = 4, 90-
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100% da FCysx = 5). O impulso de treinamento neste modelo consiste na soma do produto do

tempo mantido em cada faixa de FC pelo peso atribuido a faixa de FC.

Este mesmo principio foi utilizado por Lucia et al. (2003). Entretanto, o modelo proposto por
estes autores considera os valores de FC correspondentes ao limiar ventilatério (LV) ou limiar
ventilatorio 1 (LV;) e ao ponto de compensagdo respiratdria (PCR) ou limiar ventilatorio 2
(LV3) como referéncias para a divisdo da intensidade do esfor¢o em trés faixas. O LV
corresponde a intensidade do exercicio em que se observa o aumento da concentragdo de
lactato sanguineo acima da concentragao de repouso. O aumento da taxa metabodlica devido ao
aumento da intensidade do exercicio aumenta a velocidade de hidrdlise de ATP, reagdo que
produz H'. Os ions H' sdo transportados para a corrente sanguinea, onde sdo tamponados,
principalmente, pelo HCOj3', aumentando a produgdo de CO, (VCO;). O excesso de CO;
produzido causa um aumento na ventilagio (VE) maior que o aumento no VO,. Nesse
momento em que ocorre o aumento da razdo entre a VE e o VO, ¢ determinado o LV. Ja o
PCR ¢ considerado uma medida indireta da maxima fase estdvel do lactato (MFEL;
WASSERMAN; MCILROY, 1964) e corresponde ao aumento exponencial na contribui¢do
da via glicolitica para o fornecimento de energia durante o exercicio. O aumento exponencial
das concentragdes de H' neste momento excede a capacidade de tamponamento do mesmo. A
queda do pH plasmatico ativa quimiorreceptores que causam um aumento da VE
(hiperventilacdo) para possibilitar a reducdo da PCO; e a restauracdo das concentracdes de
HCOy5', inibindo assim o aumento da acidez plasmatica. O PCR ¢ identificado no momento

em que ocorre um maior aumento na VE em relagdo a VCO, (MCLELLAN, 1985).

As trés faixas de intensidade propostas por Lucia et al. (2003; TRIMPy,) sdo: 1) abaixo do
LV (baixa intensidade), 2) entre o LV e o PCR (LV-PCR; intensidade moderada), e 3) acima
do PCR (alta intensidade). Sabe-se que um mesmo percentual da FC,;x pode representar
diferentes percentuais do limiar (MFEL ou PCR) em individuos diferentes (MENDES et al.,
2013). Assim, o método proposto por Lucia et al. (2003) ¢ uma forma ainda mais
individualizada de estratificar a intensidade do exercicio e ja foi utilizado para quantificar a
carga de treinamento em diferentes modalidades como ciclismo (LUCIA et al., 2003), futebol

(IMPELLIZERI et al., 2004) e futsal (MILANEZ et al., 2012).

Apesar de a FC ser uma medida ndo invasiva e de facil aquisi¢do, a sua aplicabilidade no

monitoramento de treinamentos diarios ainda nao ¢ um procedimento rotineiro e simples para
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grande parte dos clubes e entidades esportivas, pois demanda tempo e recursos financeiros

para aquisi¢ao do equipamento.

Na busca de uma medida ainda mais simples que fosse capaz de quantificar a carga de
treinamento, Foster e al. (1996) propuseram o método de Percep¢ao Subjetiva de Esfor¢o da
sessao (PSEgessao). Para a construgdo deste protocolo, os autores sugeriram uma modifica¢ao
da escala de 10 pontos de Borg (1982 apud Borg, 2000; CR10), na qual o atleta poderia
atribuir notas fracionadas (por exemplo, 6,5) com objetivo de obter uma avaliagdo global do
treinamento (FIGURA 1). Para evitar que a intensidade da ultima atividade interferisse na
nota atribuida a sessdo de treinamento, Foster et al. (1996) sugeriram que, aproximadamente
30 minutos apos o termino do treino, fosse pedido ao atleta que apontasse a sua PSE,
respondendo a seguinte pergunta: “Como foi o seu treino hoje?”. Para obter a carga de
treinamento, a PSE ¢ utilizada como referéncia de carga interna e ¢ entdo multiplicada pela
duragdo total da sessdo de treino (incluindo a atividade preparatoria, a volta a calma e os

intervalos entre as atividades).

Para validar a utilizagdo deste método, alguns estudos correlacionaram a PSEge, com
diferentes calculos de TRIMP e encontraram coeficientes de correlagdo moderados a altos
(ALEXIOU; COUTTS, 2008; CASAMICHANA et al., IMPELLIZERI et al., 2004; 2013
SCOTT et al., 2013). As diferencas observadas no grau de correlagdo entre os estudos sdo
parcialmente atribuidas a caracteristica da modalidade (continua ou intermitente) e a

influéncia de fatores psicoldgicos (MORGAN, 1994).

No futsal, apenas um estudo encontrado investigou a relacdo entre métodos objetivos
(TRIMPyia) € subjetivos (PSEessao) de quantificagao da carga de treinamento (MILANEZ et
al., 2012), tendo encontrado um coeficiente de correlagdo moderado a alto (r = 0,75) em
sessOes de treinamento para melhora de capacidades fisicas e de habilidades técnico-taticas.
Quando a associacdo foi testada separadamente para os treinamentos com objetivos
diferentes, foi encontrado r = 0,81 para o treinamento fisico e r = 0,62 para o treinamento
técnico-tatico, sendo que ambas as correlagcdes foram significativas. Apesar da diferenca no
grau de correlagdo verificado nos diferentes tipos de treinamento, possiveis razdes para os
menores valores de r verificados nos treinamentos técnico-taticos ndo foram apontadas neste

estudo.
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FIGURA 1. Escala CR10 de Borg (1982)
modificada por Foster et al. (1996).

Milanez et al. (2012) buscaram ainda descrever a intensidade de treinamento por meio das
trés zonas propostas por LUCIA ef al. (2003) em sessdes com enfoque técnico-tatico ou
fisico. Foi verificado que, nas sessdes de treinamento técnico-tatico, os atletas permaneciam
73% do tempo de treino abaixo do LV, 20% entre o LV e o PCR, e apenas 7% do tempo
acima do PCR, enquanto nos treinos fisicos os percentuais eram de 80%, 14% e 6%,
respectivamente. Este foi o unico estudo encontrado que quantificou a intensidade de varias
sessoes de treinamento no futsal. O estudo apresentou validade ecoldgica, uma vez que foram
medidos treinamentos elaborados e executados pela comissdo técnica da equipe, sem
interferéncia dos pesquisadores. Entretanto, possiveis explicagdes para essa distribuicdo de
intensidade nos treinamentos técnico-taticos e fisicos estudados, tais como a intensidade dos
diferentes tipos de atividades realizadas nas sessdes de treinamento ¢ o tempo de pausa entre

as atividades, foram pouco exploradas.

Somente dois estudos foram encontrados com medida de atividades frequentemente realizadas
em treinamentos de futsal. Arins e Silva (2007) verificaram que a intensidade em dois treinos
de simulagdes de jogos com duragdo de 20 minutos variou entre 71 ¢ 90% da FC,,s«. Castagna
et al. (2009) mediram a intensidade de uma simulacdo de jogo com 4 periodos de 10 minutos
de duracdo e intervalo de 5 minutos entre eles, ¢ encontraram intensidade média de 90% da
FCpix. Apesar de intensidades semelhantes terem sido verificadas nos dois estudos, a duragao

das atividades foi diferente. Sabe-se que este fator, além do tamanho da quadra, nimero de
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jogadores em quadra ¢ a posi¢ao ocupada pelo jogador, podem influenciar a intensidade de
atividades no futebol (HILL-HAAS et al., 2011; ABRANTES er al., 2012; ARINS; SILVA,
2007).

Atividades realizadas em treinamentos com caracteristicas proximas as situagdes encontradas
em jogos oficiais (jogos reduzidos), tém sido amplamente estudadas em modalidades como o
futebol (HILL-HAAS et al., 2011; IMPELLIZZERI et al., 2006) e ragbi (FOSTER et al.,
2010). Essa especificidade permite que o treinador consiga, em uma mesma atividade,
desenvolver aspectos técnico/taticos e capacidades fisicas necessarias para o bom
desempenho nas partidas (OWEN et al., 2012; Da SILVA et al., 2011; HILL-HAAS et al.,
2008). Ja foi demonstrado que a utilizacao de jogos reduzidos, além do treinamento técnico-
tatico habitual de uma equipe, aumenta a capacidade aerobica de jogadores de futebol
(IMPELLIZZERI et al., 2006). Aliada a esses resultados, a utilizacdo de atividades com
caracteristicas similares as situacdes de jogo nos treinamentos tem ganhado for¢a com o
sucesso de alguns treinadores de futebol (DELGADO-BORDONAU; MENDEZ-
VILLANUEVA, 2012) que utilizam o modelo de “periodizagdo tatica”. Apesar de ainda
existirem poucos trabalhos cientificos a respeito deste método, ele vem sendo utilizado em
clubes de futebol de renome internacional (DELGADO-BORDONAU; MENDEZ-
VILLANUEVA, 2012) e em algumas equipes de futsal. Dessa forma, medir a intensidade de
atividades especificas do futsal ¢ importante para que treinadores e profissionais da
modalidade sejam capazes de aplicar o estimulo desejado em cada treinamento e organiza-las

dentro da periodizagao.

A revisdo de literatura realizada demonstra que, mesmo com o aumento no niamero de estudos
acerca da carga externa e interna de jogos oficiais de futsal, pouco ainda se sabe sobre o
treinamento especifico da modalidade. Dessa forma, torna-se evidente que as demandas

fisiologicas e a carga de treinamento no futsal devem ser investigadas em mais estudos.

1.1 Objetivo

O objetivo do presente estudo foi caracterizar a demanda metabdlica, a carga de treinamento e

aspectos termorregulatorios em sessdes de treinamento de futsal profissional. Além disso, o
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presente estudo teve como objetivo verificar se existe associa¢do entre um método objetivo
(TRIMP) e um método subjetivo (PSEgsi0) de medida de carga interna de sessdoes de

treinamento de futsal.
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2 METODO

2.1 Cuidados éticos

Este estudo foi realizado conforme as Resolu¢des do Conselho Nacional de Satde (1996) e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais

(UFMG; CAAE 14376413.0.0000.5149 — ANEXO I)

Inicialmente foi realizada uma reunido com todos os voluntarios, na qual foram explicados os
objetivos e todos os procedimentos experimentais, além dos riscos e beneficios associados
com a participagdo no estudo. Apos essas explicacdes, todos aqueles que concordaram em
participar do estudo assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO II)
e foram informados de que poderiam abdicar de sua participagdo a qualquer momento, sem

precisar justificar os motivos do abandono ao pesquisador.

2.2 Amostra

Participaram do estudo 12 atletas profissionais de futsal de uma equipe de Belo Horizonte que
participa dos principais campeonatos do calendario nacional da modalidade organizados pela
CBFS (Liga Futsal e Taca Brasil). Os critérios de inclusdo na amostra foram:

e Idade entre 18 € 35 anos;

e Atuar na categoria adulta;

e Ser jogador de linha em qualquer posicao.

As caracteristicas fisicas dos voluntarios do estudo estdao descritas na TABELA 1.



26

TABELA 1
Idade, massa corporal (MC), estatura e consumo maximo de
oxigénio (VOsnmax) dos 12 voluntarios (média = dp).

Idade MC Estatura VOrmiax
(anos) (kg) (cm) (mlO, kg ' .min™")
23,0+4,3 70,7 £ 8,5 172+ 6 542+42

2.3 Delineamento experimental

Antes do inicio da pesquisa, todos os atletas compareceram ao Laboratério de Fisiologia do
Exercicio (LAFISE) da UFMG, onde foram realizadas as medidas antropométricas de estatura
€ massa corporal, € um teste progressivo maximo em esteira para determinacao do VOypax, do

LV e do PCR.

Apos as avaliacdes iniciais, a FC, a PSE e indicadores de hidratacdo e sudorese dos atletas
foram monitorados durante todas as sessoes de treinamento realizadas em quadra. A coleta de
dados teve duracdo de oito semanas e ocorreu entre os meses de setembro ¢ novembro de
2012. Este periodo se caracterizou como uma inter-temporada (periodo entre o final de um
campeonato e o inicio de outro, durante o qual ndo foram realizados jogos oficiais). Todos os

treinamentos avaliados foram filmados para confirmacao posterior das atividades realizadas.
Além de serem monitoradas durante os treinamentos, a FC e PSE dos atletas foram
monitoradas durante dois jogos amistosos realizados na sexta semana de treinamento

avaliada.

O delineamento experimental do presente estudo esta representado na FIGURA 2.
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Monitoramento dos treinamentos
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FIGURA 2: Representagdo do periodo de coleta de dados.

2.4 Orientacdes aos voluntarios

Cada voluntario foi orientado, por escrito e verbalmente, a: 1) abster-se da ingestao de alcool
e da pratica de exercicio fisico extra treinamentos 24 horas antes de qualquer situagdo
experimental; 2) reproduzir a alimentagdo de costume antes dos dias experimentais e 3)
ingerir 500 ml de 4gua duas horas antes dos testes e treinamentos para garantir o estado

euhidratado.

2.5 Procedimentos prévios as situacoes experimentais

2.5.1 Avaliagao fisica

2.5.1.1 Medidas antropométricas

Em uma visita ao LAFISE - UFMG, os voluntarios foram primeiramente submetidos a uma
avaliacdo das medidas antropométricas de massa corporal e estatura. A massa corporal (kg)
foi medida com os voluntarios vestindo somente uma bermuda de tecido leve, padronizada
para todos os atletas, utilizando-se uma balanga digital (Filizola™) com precisio de 0,02 kg. A

estatura (cm) foi medida utilizando-se um estadiometro com precisao de 0,5 cm.
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2.5.1.2 Teste para medida do VOopax, FCiax, LV € PCR

Apo0s a realizagdo das medidas antropométricas, os voluntarios foram submetidos a um teste
progressivo maximo (DITTRICH et al., 2011) para mensuragdo do VOinax, frequéncia

cardiaca maxima (FC;x), LV e PCR.

O exercicio consistiu em correr em uma esteira rolante (HPX 380, Total Health™) com
inclinacdo de 1%, velocidade inicial de 9 km.h™" e incrementos de 1,2 km.h™ a cada 3 minutos
até a interrupcao do esforco. Neste protocolo, o consumo de oxigénio (VO;) e a produgdo de
diéxido de carbono (VCO,;) foram medidos continuamente por meio de espirometria direta de
circuito aberto (BIOPAC System®, GasSys2), e analisados a cada minuto. Antes de cada
teste, o espirdmetro foi previamente calibrado de acordo com as informagdes do fabricante. A
FC foi medida continuamente (Polar® Team System) e analisada a cada minuto. Ao final de
cada estagio e ao término do exercicio, a PSE (escala de 15 pontos de BORG, 1982) foi

perguntada ao voluntario e anotada.

O exercicio foi interrompido quando pelo menos um dos seguintes critérios foi observado
(ACSM, 2000):

e O voluntario solicitou a interrup¢ao;

e O voluntario ndo conseguiu manter a velocidade estipulada;

e O voluntario atribuiu nota 20 a PSE;

e O voluntario apresentou qualquer sinal de tontura, confusdo mental, palidez,

cianose ou nausea.

O VOymix € a FCax foram considerados os maiores valores dessas variaveis medidos durante

0 teste maximo.

O LV e o PCR foram determinados visualmente por dois pesquisadores, de forma
independente. Caso houvesse duvida, um terceiro pesquisador era acionado. O LV foi
considerado o ponto anterior a um aumento exponencial na relagcdo VE / VO,, enquanto o
PCR foi considerado o maior valor de VE / VO, em que nao foi verificado aumento da

relacdo VE / VCO, (MCLELLAN, 1985).
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FIGURA 3: Exemplo de determinacdo do limiar ventilatério (LV) e do ponto de
compensacdo respiratorio (PCR). VE=Ventilagao,

VCO,=Produgio de Didxido de Carbono.

2.5.2 Familiarizagao

VO,=Consumo de

Oxigénio e
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Para medida da PSE nos treinamentos, foi utilizada a escala de 10 pontos (CR-10) modificada

por FOSTER et al. (1996). Todos os voluntarios foram familiarizados a utilizagdo da PSE por

um periodo de quatro semanas previamente ao inicio das situacdes experimentais. Nessas
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quatro semanas, entre 15 e 20 minutos apds o fim da sessdo de treinamento, foi pedido
separadamente a cada atleta que apontasse a PSE, respondendo a seguinte pergunta: “Como
foi o seu treino hoje?”. O intervalo de tempo entre o final da sessdo de treinamento e a
obtencao da PSE foi determinado a partir de um estudo piloto, no qual foi verificado que este
seria um tempo possivel de ser padronizado para todos os atletas em todas as sessdes de

treinamento.

Os atletas também foram familiarizados a utilizagdo da fita receptora do cardiofrequencimetro
por seis dias antes do inicio da coleta de dados para garantir que a utilizacdo do equipamento

nao seria um fator interveniente no desempenho dos atletas durante os treinamentos.

2.6 Situacoes experimentais

2.6.1 SessOes de treinamento

Neste estudo foram monitoradas todas as sessoes de treinamento em quadra realizadas por
uma equipe profissional de futsal, por um periodo de oito semanas, totalizando 37 sessoes.
Durante o periodo de coleta de dados, os pesquisadores ndo fizeram qualquer interferéncia
nos treinamentos, que foram planejados e executados pelo treinador, auxiliar técnico e
preparador fisico da equipe. Todos os cuidados foram tomados para que a realizagcdo da
pesquisa tivesse interferéncia minima na rotina de treinamento, procurando assegurar a

validade ecoldgica dos dados coletados.

A rotina de treinamentos consistia na realizacdo de uma a duas sessdes de treinamento em
quadra diariamente, além de uma a duas sessdoes de musculagdo por semana, cujos horarios
poderiam variar de acordo com a programagdo definida pela comissdo técnica da equipe. O
numero total de sessdes em quadra e na musculagdo realizados por semana estd descrito na

TABELA 2.

As sessdes de treinamento em quadra avaliadas foram divididas didaticamente em dois

momentos: o primeiro momento foi denominado de “preparatério” e tinha duragdo de 15 a 30
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minutos, durante os quais eram realizadas atividades preparatorias de alongamento, corridas
de baixa intensidade, troca de passes sem deslocamento em quadra, “bobinho”, pequenos
jogos e atividades criadas com intuito de preparar os jogadores para o segundo momento da
sessdo de treinamento. Este momento, denominado técnico-tatico (T-T), consistia na
realizacdo de atividades que possibilitassem o treinamento de habilidades técnico/taticas de
acordo com o objetivo especifico de cada sessdo. Uma caracteristica importante desse
momento era a realizacdo, na maioria das sessdes de treinamento monitoradas, de atividades
em situagdes de jogo (utilizagdo da quadra inteira, dois times com quatro jogadores de linha e
um goleiro, substituigdes constantes de jogadores) com modificagdo do objetivo tatico. Pouco
tempo era destinado a pequenos jogos com variagdo do numero de jogadores ou da dimensao

da quadra.

Os treinamentos ocorreram em quadra com trés diferentes dimensdes: 23 sessdes em quadra
de 36 m x 20 m; 11 sessdes em quadra de 30 m x 19 m e 03 sessdes em quadra de 25 m x 15
m. A realizagdo de sessdes em quadras com diferentes dimensdes ocorreu por escolha do
treinador, conforme objetivos técnicos e taticos tracados para os treinamentos. Das 37 sessoes
avaliadas, 29 ocorreram no periodo da manhd, com apenas 04 treinos tendo ocorrido no

periodo da tarde (inicio entre 13h e 17h) e 04 no periodo da noite (entre 18h e 20h).

Os treinos de musculacdo foram divididos em duas fases durante o estudo: 1) Hipertrofia (5
primeiras semanas) e 2) Forca maxima (3 semanas finais). Em todas as sessdes, foram

realizados exercicios para membros inferiores, membros superiores e tronco.

TABELA 2
Numero de sessdes de treinamento em quadra e na sala de musculagdo, € nimero de jogos
amistosos realizados em cada uma das 08 semanas avaliadas no estudo.

. Semanas Nimero total
Sessoes -
1 2 3 4 5 6 7 8 de sessoes
Técnico-Tatico 5 4 4 7 5 - 7 5 37
Musculaciao 2 2 1 1 1 1 1 - 9

Jogos Amistosos - - - - - 2 - - 2
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2.6.1.1 Procedimentos experimentais

Nos dias das situacdes experimentais, foi pedido aos voluntarios que chegassem ao local de
treinamento com, no minimo, 15 minutos de antecedéncia. Ao chegar, o atleta se dirigia ao
campo de coleta montado ao lado da quadra, onde ficavam os pesquisadores com todos os

equipamentos.

O atleta foi inicialmente pesado (vestindo somente a bermuda que compunha o uniforme de
treinamento) e, em seguida, a fita transmissora de um cardiofrequencimetro (Polar® Team
System) foi colocada ao redor do tronco, sobre o peito. O cardiofrequencimetro foi utilizado

pelos atletas durante toda a sessao de treinamento.

Apos a pesagem e colocagdo do cardiofrequencimetro, cada voluntirio recebeu trés
garrafinhas (squeeze) de 500 mL identificadas com o seu nome e a bebida que continha (duas
continham agua e uma, bebida carboidratada - Bcpo). A massa das garrafinhas foi
previamente aferida pelos pesquisadores em uma balanga digital com precisdao de 0,02 kg
(Filizola®). Os voluntarios foram orientados a deixéa-las em local de facil acesso para que
pudessem ingerir o liquido livremente (ad libitum) durante o treino; ingerir liquido somente
das garrafinhas fornecidas pelos pesquisadores, e a utilizar o contetido das mesmas somente

para beber, e ndo para se refrescar (molhando o corpo).

Durante a sessdo de treinamento, enquanto os atletas estavam jogando, um pesquisador
verificava se havia alguma garrafa vazia. Caso houvesse, 0 mesmo a pesava e registrava o
valor em uma planilha criada para este fim. Na sequéncia, enchia a garrafa com o mesmo
liquido (4gua ou Bcpno) € a pesava novamente, registrando o novo valor. Foram oferecidas
agua e Bcgo com o objetivo de se manter a rotina dos atletas, que tinham as duas bebidas

disponiveis de forma ad libitum em todas as sessdes ao longo do ano.

Durante o treino, a frequéncia cardiaca foi medida continuamente (Polar Team System®) e as
atividades realizadas pelos atletas foram registradas. Além disso, a sessdo foi filmada com
uma camera digital (Sony™) para possibilitar a confirmagio posterior das atividades e dos

momentos em que as mesmas foram realizadas.
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FIGURA 4: Garrafinhas colocadas ao lado da quadra e atletas ingerindo liquido das suas garrafinhas
durante uma sessdo de treinamento.

As temperaturas de bulbo imido (Tu) e bulbo seco (Ts) foram medidas no inicio, ¢ a cada 10
minutos da sessdo de treinamento por meio de um psicrometro (Alla France), para posterior

calculo do IBUTG.

Ao término da sessdo de treino, a massa corporal dos jogadores foi novamente aferida para
calculo posterior da taxa de sudorese. Para isso, foi pedido aos atletas que secassem o suor do
corpo com uma toalha antes de subir na balanga. Apds 15 a 20 minutos do término da sessdo,
foi pedido aos jogadores que apontassem a sua PSE, respondendo a seguinte pergunta: “Como
foi o seu treino hoje?”. A escala de PSE de 10 pontos modificada por Foster et al. (1996) foi

utilizada.

O delineamento dos procedimentos experimentais realizados nos dias de treino esta

representado na FIGURA 5.
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FIGURA 5: Procedimentos experimentais em dias de treinamento. MC = massa corporal;

PSE = Percepgdo Subjetiva de Esforgo.

2.6.1.2 Caracteriza¢do da intensidade de diferentes atividades dos treinamentos

Trés tipos de atividades frequentemente realizadas durante as sessdes de treinamentos foram

caracterizadas separadamente quanto a intensidade média e a distribuicdo da intensidade.

Devido a natureza observacional do presente estudo e, consequentemente, o fato de nao haver,

necessariamente, atividades com duragdo e instrugdo iguais, alguns critérios foram utilizados

no intuito de padronizar cada um dos trés grupos de atividades:

Ter sido realizada no mesmo horario do dia (periodo da manha);

Ter sido realizada em quadra de mesma dimensao;

Ter 0 mesmo numero de jogadores envolvidos;

Apresentar duracao total minima de 15 minutos;

Apresentar densidade semelhante (razdo semelhante entre a duracdo do
estimulo e a duracdo da pausa ocorrida por motivo de intervencao do técnico
ou tempo de reposicao de bola). Foram excluidas situagdes extremas nas quais
o tempo de pausa foi longo relativo a duragao total da atividade, ou na qual nao
foi realizado nenhum tipo de intervencao pelo treinador;

Apresentar objetivos semelhantes, conforme descrito no planejamento do
treinador da equipe (ao qual o pesquisador teve acesso), e conforme a instrugao

do treinador para a atividade, que também foi acompanhada pelo pesquisador.

Para comparacdo da intensidade média e da distribuicdo da intensidade entre as atividades,

somente os resultados de 9 atletas que participaram de, no minimo, uma situag¢ao de todas as



35

atividades avaliadas foram utilizados. Para tanto, a média por atleta foi calculada dentro de

cada grupo de atividades, possibilitando um pareamento dos dados.

Abaixo a descrigao das trés atividades analisadas:

a)4x4

Foram selecionadas quatro atividades realizadas em quadra de 20 m x 36 m, com dois times,
cada um com 1 goleiro e 5 jogadores de linha, sendo que destes, somente 4 permaneciam em
quadra. Nessa atividade, era permitida a substituicdo de 1 jogador em cada time de forma

ilimitada.

A duracdo média dessas atividades foi de 21 + 8 minutos ¢ em todas as situacdes foram
analisados os primeiros 15 minutos. Os jogadores ndo tinham conhecimento da duracdo das
atividades previamente ao inicio das mesmas. A densidade nessa atividade variou entre 2/1 (2

situagdes) e 3/1 (2 situagdes).

O foco tatico em todas as atividades analisadas foi a movimentagdo de ataque. Durante o

tempo da atividade, ambas as equipes poderiam atacar.

® X

o X

FIGURA 6: Esquema ilustrativo da atividade 4x4.
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b) 6 x4

Foram selecionadas duas atividades realizadas em quadra de 20 m x 36 m, com dois times,
cada um com 1 goleiro e 7 jogadores de linha, sendo que destes, somente 6 permaneciam em
quadra. Nessa atividade, era permitida a substituicdo de 1 jogador em cada time de forma

ilimitada.

Apesar de permanecerem 6 jogadores de linha em quadra para cada time, somente 4 poderiam
defender na sua meia-quadra, o que criava uma situagdo de superioridade numérica da equipe
que estava atacando. O objetivo tatico da atividade foi manter a posse de bola no ataque o

maior tempo possivel.

A duragdo dessas atividades foi de 15 e 20 minutos, sendo que foram analisados os primeiros
15 minutos de ambas. Os jogadores ndo tinham conhecimento da duragdo das atividades
previamente ao inicio das mesmas. A densidade foi igual a 4/1 em uma das situagdes

analisadas e 6/1 na outra situag3o.

[ X

FIGURA 7: Esquema ilustrativo da atividade 6x4.
c¢) Coletivo
Foram selecionadas duas atividades com caracteristica de jogo, nas quais a instrucdo do

treinador ndo delimitava um objetivo tdtico para o coletivo. Ambas as atividades foram

realizadas em quadra de 20 m x 36 m, com dois times, cada um com 1 goleiro e 5 jogadores
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de linha, sendo que destes, somente 4 permaneciam em quadra. A substitui¢ao de 1 jogador

em cada time era permitida de forma ilimitada.

Em ambas as atividades, foram realizados dois tempos de 10 minutos corridos, sem
interrupgao do treinador, com 5 minutos de intervalo entre eles. Para a analise da intensidade,
o intervalo entre os dois periodos ndo foi considerado. Nessas atividades, os jogadores tinham

conhecimento da durag¢do previamente ao inicio das mesmas.

[ X

o X

o X

FIGURA 8: Esquema ilustrativo do coletivo.

2.6.2 Jogos amistosos

Na sexta semana de avaliacdo dos treinos, 2 jogos amistosos foram realizados com intervalo
de 24 h entre eles. Ambos os jogos foram realizados contra um mesmo time adversario,
também participante dos principais campeonatos organizados pela CBFS, e tiveram inicio as
11 h. Nessas situagdes, todos os voluntarios receberam um cardiofrequencimetro antes do
periodo preparatorio e utilizaram o equipamento até o final do jogo. A FC foi medida
continuamente e, entre 15 e 20 minutos apds o término dos jogos, foi perguntado a cada

jogador a sua PSE.
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2.7 Variaveis

2.7.1 Variaveis medidas

= CondicOes ambientais: As temperaturas de bulbo seco e umido foram medidas em
todas as situagdes experimentais por meio de um psicrometro (Alla France), e
utilizadas para posterior calculo do IBUTG. Na situagdo em que foi realizado o teste
progressivo maximo, as condi¢cdes ambientais foram aferidas antes do inicio do
mesmo e, nos dias de treino, foram aferidas no inicio ¢ a cada 10 minutos até o

término da sessao.

= Frequéncia cardiaca: A FC (bpm) foi medida continuamente durante todas as situacdes

experimentais, utilizando-se um monitor cardiaco (Team System, Polar®).

= Massa corporal: A massa corporal foi medida com os voluntdrios utilizando uma

bermuda padronizada de treino, utilizando-se uma balanga digital com precisao de

0,02 kg (Filizola®).

= Percepcio Subjetiva do Esforco: A PSE foi avaliada de duas formas, de acordo com a

situacdo experimental. Ao final de cada estagio e ao término do teste para medida do
consumo maximo de oxigénio foi utilizada a escala de 15 pontos de Borg (1982), na

qual 6 corresponde ao repouso e 20 ao esfor¢o exaustivo.

J& nas situagdes de treinamento, entre 15 ¢ 20 minutos apos o final de cada sessdo foi
utilizada a PSE modificada de 10 pontos, CR-10 (FOSTER et al., 1996), na qual 0
refere-se a situacdo de repouso e 10 ao esfor¢o méximo. Essa escala ¢ utilizada para
medida do esfor¢o do individuo durante um periodo de exercicio, principalmente de
sessoes de treinamento, quando o atleta deve levar em consideragdo todo o treino, e

nao o seu estado momentaneo (FOSTER et al., 1996; FOSTER et al., 2001).

= Varidveis respiratérias: O VO, e o VCO, foram medidos no teste para avaliagdo do

consumo maximo de oxigénio, por meio de um espirdmetro (BIOPAC System®,
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GasSys?2), calibrado antes do inicio de cada teste. As variaveis respiratorias foram

medidas continuamente ¢ analisadas a cada minuto.

2.7.2 Variaveis calculadas

= Indice de Bulbo Seco e Termdmetro de Globo (IBUTG): O IBUTG para ambientes

internos foi calculado utilizando-se a seguinte equagao:
IBUTG=0,7x Tu+0,3xTs

Onde: Tu = Temperatura de bulbo timido e Ts = Temperatura de bulbo seco.

= Estimativa do VO, nas sessdes de treino: Primeiramente foi realizada uma analise de

regressdo linear utilizando os valores de VO, e FC obtidos durante o teste para
mensuragdo da capacidade aerobica maxima de cada voluntario. A partir desta analise
obteve-se uma equacdo de regressdo linear individual, a partir da qual foi possivel

estimar o valor de VO, a partir de dados de FC nos treinos individualmente.

A FC média de cada atleta, verificada em cada sessdao de treino, foi entdo aplicada a

essa equagao para estimar o valor médio de VO, das sessoes de treinamento.

180,0 1

y = 0,6864x - 66,547
R,=093 °

170,0

160,0 -

150,0 -

140,0 -

FC (bpm)

130,0 A

120,0 A

110,0 A

100,0 A

90,0 - T T T T T 1
0 10 20 30 40 50 60

VO, (mlO,.kg™".min™)

FIGURA 9: Exemplo da equacdo de regressdo linear para
estimativa do VO, dos treinamentos obtida a partir dos valores de
FC e VO, verificados durante o teste maximo de um jogador.
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Estimativa do gasto caldrico durante os treinos: A partir do valor estimado de VO,

médio da sessdo de treino, a estimativa do gato calorico de cada sessdo foi feita
considerando-se: 1 L de O, consumido corresponde a geracdo de 4,8 Kcal

(ASTRAND et al., 2006).

PSEgessi0: O calculo da PSEge;, foi realizado de acordo com o método proposto por

Foster et al. (1996):
PSEgessio = PSE (CR-10) x volume de treino (minutos)

Impulso de treinamento (TRIMP): O TRIMP foi calculado de acordo com o método

proposto por Lucia et al. (2003):
TRIMP = (1 x tempo zona 1) + (2 x tempo zona 2) + (3 x tempo zona 3)
Onde: Tempo = minutos dispendidos em cada uma das zonas de FC apresentadas
abaixo:
Zona 1 = FC abaixo da FC relativa ao LV (baixa intensidade);
Zona 2 = FC entre a FC relativa ao LV e a FC relativa ao PCR (intensidade
moderada);

Zona 3 = FC acima da FC relativa ao PCR (intensidade alta).

Percentual do tempo de treinamento permanecido nas trés zonas de intensidade: O

percentual do tempo em que os jogadores permaneceram na zona 1, 2 e 3 de
intensidade em cada sessdo de treinamento, foi calculado da seguinte forma:
Tempo total de treinamento:

Tempo (min) permanecido na zona 1,2 ou 3 x 100

Duracdo total da sessdo de treinamento

Periodo técnico-tatico:

Tempo (min) permanecido na zona 1, 2 ou 3 durante o periodo T-T x 100

Duragao do periodo T-T da sessao

Densidade: A densidade foi calculada apenas para o periodo T-T das sessdes de
treinamento da seguinte forma:

Densidade = durac¢édo do exercicio

duracao da pausa
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Obs. A pausa foi considerada toda interrup¢do na atividade que foi realizada por

intervencdo do treinador para instru¢des ou em funcdo de intervalos programados.

Volume de liquido ingerido: Todas as garrafinhas de cada atleta foram pesadas antes e

apos as sessdes de treinamento, além dos momentos em que o pesquisador achou
necessario enché-las durante o treino (vide item 3.6.1.1. “Procedimentos
experimentais”, pg. 31). O volume de liquido nas garrafinhas foi estimado a partir da
relacdo de 1kg = 1L.
O volume de liquido ingerido foi calculado da seguinte forma:

Volume ingerido (V) = MGXpss — MGXprs
Onde: MGxpss = massa de uma garrafinha “x” medida apds o treino e MGx,¢ = massa

de uma garrafinha “x” medida antes do treino.

Para o calculo do volume total de dgua ingerido (Vjgua) €m cada sessdo de treino, os
valores de volume de agua ingerido em todas as garrafinhas de agua de cada
voluntario foram somados. O mesmo foi feito para o célculo do volume total de bebida

carboidratada ingerida (VBcno).

Para o célculo do volume total de liquido ingerido (Vietar), foram somados os valores

de Végua € VBCHO.

Sudorese total: A massa corporal foi medida antes e apos cada sessdo de treino com os
jogadores utilizando somente a bermuda de treino, por meio de uma balanca digital
com precisdo de 0,02 kg. Antes da pesagem final, uma toalha seca foi utilizada para
retirada do suor presente sobre a superficie da pele. A partir dos valores de massa
corporal, a sudorese total foi calculada por meio da seguinte equagao:
ST = MCpss — MCprs + Viotal

Onde, ST = sudorese total, MC,s = massa corporal medida apds o treino;
MC,¢s = massa corporal medida antes do treino e Vioa = Volume total de liquido

ingerido.

Taxa de sudorese: A taxa de sudorese (Txgq) foi calculada dividindo-se o valor de

sudorese total encontrado pela duragdo do treino, em minutos.
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Percentual de variacdo da massa corporal: O percentual de variacdo da massa corporal

(%MC) foi calculado utilizando-se a seguinte féormula:

%MC = (MCp6s — MCpr¢) x 100
MCpré




43

2.8 Analise estatistica

Para caracterizagdo das varidveis estudadas foi feita uma analise descritiva a partir da média

obtida em cada sessdo de treinamento e cada jogo avaliado (média + desvio padrao).

Para comparagdes das varidveis percentual do tempo total de treinamento dispendido nas
zonas 1, 2 ¢ 3, TRIMP e PSEgsi, entre as semanas foi utilizada uma ANOVA one way,
seguida de um post hoc de Hochberg com ajuste de Bonferroni, quando necessario. Apenas
para a variadvel TRIMP foi utilizado o post hoc de Games-Howell, também com ajuste de

Bonferroni (FIELD, 2009).
Para verificar possiveis diferencgas na intensidade entre as quadras com dimensdes diferentes e
entre posicdes (alas, fixos e pivds) foi utilizada uma ANOVA one way, seguida de um post

hoc de Tukey quando necessario.

A comparagdo entre a intensidade do treinamento inteiro e do periodo técnico-tatico foi

realizada utilizando o teste t de student.

Para comparagdo da intensidade média e distribui¢do de tempo nas trés zonas de intensidade

das atividades foi utilizada uma ANOVA one way com medidas repetidas.

Para testar a associacdo entre FC e PSE, e entre TRIMP ¢ PSE.;, foi utilizada a correlagao

de Pearson.

O nivel de significancia adotado foi a = 5%.
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3 RESULTADOS

A FCiux alcangada pelos jogadores no teste progressivo maximo em esteira rolante foi de 184
+ 9 bpm. A intensidade relativa ao LV correspondeu a 75,8 = 4,8% da FCy,sx € a 53,7 + 8,6%
do VOymsx, enquanto a intensidade no PCR correspondeu a 89,8 + 5,1% da FCpsx € 78,2 +
9,6% do VOomsx.

Neste estudo foram monitoradas 37 sessoes de treinamento técnico-tatico e 02 jogos
amistosos durante 08 semanas de uma inter-temporada de uma equipe profissional de futsal.
Devido as auséncias dos jogadores aos treinos, causadas por lesdes (contusdes e estiramentos
musculares), doenca ou motivos diversos, o nimero médio de sessdes monitoradas por atleta

foi de 23 + 8 (minimo de 13 e maximo de 36 sessoes).

Nao foram verificadas diferengas entre a intensidade média das sessdes de treinamento
realizadas em quadras de diferentes dimensdes (74 + 4% da FC,,sx em quadra de 36 m x 20 m,
74 + 4% da FCax em quadrade 31 mx 19 me 71 £ 2% da FCsx em quadra de 25 m x 15 m;
p = 0,274). Por este motivo, os resultados de todos os treinamentos avaliados serdao
apresentados de forma conjunta, independente das dimensdes da quadra onde os treinamentos

foram realizados.

As sessoes de treinamento em quadra tiveram duragdo média de 90,8 + 11,6 minutos e foram

realizadas em ambiente com temperatura seca de 27,3 + 2,7°C e IBUTG de 23,0 + 2,2°C.

A intensidade média dos treinos foi de 74 + 4% da FC:, 0 que resultou em um gasto

calorico médio de 846 + 129 kcal, correspondente a 7,7 £ 1,0 MET (TABELA 3).

TABELA 3
Analise descritiva da intensidade média, gasto calorico e taxa metabolica das 37 sessoes
de treino avaliadas.

Medidas de intensidade Média + dp Min Max Cv
Intensidade média (% FC,,;,) 74% + 4% 66% 80% 5%
Gasto calorico total (kcal) 846 + 129 505 1115 15%
Taxa metabélica (MET) 7,7+ 1,0 5,1 9,7 13%

Taxa metabolica (kcal/min) 93 +£ 1,2 6,1 11,5 26%
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Em relacdo a distribui¢do da intensidade durante as sessdes de treino, incluindo as atividades
preparatorias e as pausas, observou-se que os atletas mantiveram intensidades acima do PCR
em 20 + 8% do tempo, intensidades entre o LV e o PCR em 28 + 6% do tempo, e intensidades
inferiores ao LV em 51 £+ 10% do tempo (FIGURA 10).

70 1

|

50 A
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30 - T

20 A

Percentual do tempo total de treino

10 A

Acima Entre PCR Abaixo LV
PCR elLV

FIGURA 10: Percentual do tempo de treinamento mantido em
intensidade acima do PCR (), entre 0o PCR e 0 LV ([O) e abaixo
do LV ( [).

A média da distribui¢do da intensidade em percentual da FC,,; de todos os jogadores nas oito
semanas avaliadas esta mostrada na FIGURA 11. Foi verificada diferenca apenas no tempo

permanecido na zona 2 (entre LV e PCR) entre as semanas 6 ¢ 7 (p = 0,001).
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FIGURA 11: Distribuicdo de intensidade por semana de treinamento
avaliado, de acordo com o percentual do tempo mantido abaixo da
frequéncia cardiaca relativa ao LV (zona 1), entre o LV ¢ o PCR (zona 2)
e acima do PCR (zona 3). *p=0,001 em relagdo a zona 2 (entre LV ¢
PCR) da semana 6.

A média do TRIMP nas 37 sessdes de treinamento foi de 153 + 21 UA. Nao houve diferenca
na média do TRIMP didrio entre as semanas avaliadas (p = 0,261). A soma do TRIMP foi
maior apenas na semana 6 (em que foram realizados os dois jogos amistosos) quando

comparada a semana 8 (p =0,0015; FIGURA 12).
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FIGURA 12: Média diaria (A) e soma do TRIMP (B) nas oito semanas
avaliadas. n = nimero de sessOes de treinamento (semanas 1 a 5; 7 a 8)
ou jogos (semana 6) realizados em cada semana. *p<0,01 em relacdo a
semana 6.

A PSEgs30 total e média ao longo das sete semanas de treinamento avaliadas esta mostrada na
FIGURA 13. Assim como para o TRIMP, ndo foram verificadas diferengas na média da
PSEgessao diaria (p = 0,230). Ja a PSEggs3 total foi menor na semana 6 quando comparada as

semanas 1,4, 7 e 8 (p =0,001).
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FIGURA 13: Média diaria (A) e soma da PSE;, (B) nas oito semanas
avaliadas. n = numero de sessdes de treinamento (semanas 1 a 5; 7 a 8) ou
jogos (semana 6) realizados em cada semana. *p=0,001 em relagdo a
semana 6.

Os valores médios, minimos e maximos encontrados para os dois métodos de quantificagdo da

carga de treinamento estdo expressos na TABELA 4.



49

TABELA 4
Analise descritiva do impulso de treinamento (TRIMP) e da PSEgss, nas 37 sessoes de
treinamento avaliadas.

Medidas de carga de treinamento Média + dp Min Max Cv
TRIMP diario (UA) 153 + 21 110 195 14%
TRIMP total (UA) 531 + 148 266 702 28%
PSE,.s5, didrio (UA) 448 + 92 265 653 21%
PSE,...;, total (UA) 1858 + 543 869 2399  29%

Foi verificada uma correlagdo moderada a alta entre a média dos métodos de quantificagao da
carga de treinamento TRIMP e PSEs, nas 37 sessdes de treinamento avaliadas (r = 0,71;
= 0,50; p < 0,001; FIGURA 14). Entretanto, a analise da correla¢do individual entre essas
duas medidas mostrou que, dos 12 atletas avaliados, apenas 4 apresentaram coeficiente de
correlagdo significativo, enquanto 3 apresentaram uma tendéncia a significancia

(0,05 <p <0,10; TABELA 5).
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FIGURA 14: Correlacdo entre a média do TRIMP e a média da PSE;, em
cada sessdo de treinamento avaliada (p < 0,001).
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Coeficientes de correlagdo individuais entre TRIMP e PSEgesz0.

Atletas n r )/
Atleta 1 23 0,65 0,001
Atleta 2 32 0,11 0,541
Atleta 3 12 0,11 0,728
Atleta 4 15 0,49 0,062
Atleta 5 8 0,69 0,061
Atleta 6 25 0,63 0,001
Atleta 7 26 0,37 0,064
Atleta 8 27 0,17 0,402
Atleta 9 22 0,70 <0,001
Atleta 10 5 0,53 0,361
Atleta 11 15 0,31 0,266
Atleta 12 33 0,66 <0,001
Média 20 0,45

Dp 9 0,23

Além disso, ndo foi encontrada correlagdo entre a média de intensidade (%FCpx) € @ média

da PSE nas sessdes de treino (r = 0,06; p = 0,717; FIGURA 15).
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FIGURA 15: Correlagdo entre a média da PSE e a média de intensidade em
percentual da FC,;, nas 37 sessdes de treinamento avaliadas (p=0,717).

O periodo de treinamento sem as atividades preparatérias (periodo T-T) teve duragdo média
de 67,8 £ 10,6 minutos e densidade de 3/2. Quando somente este intervalo de tempo foi
analisado, tanto a intensidade média (76 £ 4% da FCyux vs 74 £ 4% da FCpx; p < 0,001),
quanto o percentual do tempo mantido nas zonas 2 e 3 foram maiores do que quando o tempo
total de treinamento foi analisado (30 £ 7% vs. 28 + 6% entre LV e PCR; p < 0,001 e 24 + 9%
vs. 20 £ 8% acima do PCR; p = 0,001). Além disso, o percentual de tempo mantido abaixo do
LV foi menor no T-T em comparagdo com o treino inteiro (46 £ 11% vs. 51 + 10%;

p <0,001).



52

70 9 3 Treino todo
Il Periodo Técnico-Tatico

60 -
*

50

40 +

*
30 A

Percentual do tempo total de treino

20 -‘V
10 A
0
Acima Entre PCR Abaixo
PCR elLV Lv

FIGURA 16: Percentual do tempo de treinamento mantido em intensidade
acima do PCR, entre o0 PCR e o LV e abaixo do LV quando considerados o
tempo total de treinamento ( [) e o tempo de treino sem as atividades
preparatorias ( . *p<0,01 em relagdo ao treino todo.

No periodo T-T, ndo foram verificadas diferencas entre os jogadores que ocupavam as trés
posicdes taticas avaliadas em relagdo a intensidade média mantida nos treinamentos (alas
76 + 5% da FCpx, fixos 74 = 5% da FCax € pivos 76 = 4% da FChux; p = 0,118). Entretanto,
houve diferenga entre as posigdes em relagdo ao tempo permanecido em cada uma das zonas
de intensidade avaliada (FIGURA 17). Os alas permaneceram maior percentual do tempo de
treinamento em alta intensidade (zona 3) em comparagdo com os pivos (p < 0,001) e fixos
(p = 0,016; alas 34 = 16%, pivos 20 = 9%, fixos 25 £ 12%). Na zona 2 (intensidade
moderada), os pivés permaneceram maior percentual de tempo do periodo técnico-tatico em
comparagao com os alas e fixos (p < 0,001; pivos 35 + 9%, alas 21 + 9%, fixos 23 + 7%). Ja
na zona 3, os fixos permaneceram maior percentual do tempo comparados aos pivos

(p=0,019; alas 46 + 1%, fixos 52 £ 2%, pivos 44 = 1%).



53

80 1
70 A

60 - #
[

30 A

20 A

% do tempo do periodo técnico-tatico
8
*
—

10 EE Alas (n=5)
[ Fixos (n=2)
[ Pivds (n=5)

Acima do PCR Entre LV e PCR Abaixo do LV

FIGURA 17: Distribui¢do de intensidade em diferentes posicdes taticas, de acordo
com o percentual do tempo mantido abaixo da frequéncia cardiaca relativa ao LV
(zona 1), entre 0 LV ¢ 0 PCR (zona 2) e acima do PCR (zona 3). *p<0,05 em relacao
aos Alas; &p<0,001 em relagdo aos Pivos; #p<0,05 em relagdo aos fixos.

As trés atividades realizadas no periodo T-T analisadas tiveram intensidades médias
semelhantes (4x4: 82 + 6% da FCx, 6x4: 80 £ 7% da FCux € coletivo: 80 £ 5% da FCx;
p = 0,855). O percentual de tempo permanecido nas zonas de alta intensidade (4x4: 28 + 22%,
6x4: 23 + 24% e coletivo: 30 + 18%; p = 0,553), intensidade moderada (4x4: 41 + 19%, 6x4:
45 £+ 18% e coletivo: 32 + 18%; p = 0,061), e baixa intensidade (4x4: 31 += 15%,
6x4: 32 + 20% e coletivo: 38 + 14%; p = 0,698) também nao foi diferente entre as atividades.
A TABELA 6 mostra as caracteristicas, a intensidade média e a distribuicao de intensidade

em cada grupo de atividade.
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TABELA 6
Caracteristicas e distribui¢do da intensidade durante as trés atividades avaliadas nos
treinamentos.

Atividades medidas nos treinamentos

4x4 6x4 Coletivo
Numero de situacées analisadas 4 2 2
Nimero de jogadores analisados 9 9 9
Zm‘fgjzlgeﬁ’:;s em quadra 8+2 12+2 8 +2
Duracao total (minutos) 21+ 8 18+ 4 20+ 0
Duracio avaliada (minutos) 15 15 20
Relaciao E/P (minutos) 2,5/1 5/1 sem pausas
Intensidade (% FC,, ;) 80 + 7% 82 + 6% 80 £+ 5%
% do tempo acima do PCR 28 +22% 23 +24% 30+ 18%
% do tempo entre LV e PCR 41 +£19% 45+ 18% 32+ 18%
% do tempo abaixo do LV 31 £ 15% 32 +£20% 38+ 14%

Os resultados médios relativos a hidratacdo nas 37 sessoes de treino avaliadas estdo descritos
na TABELA 7. O volume de dgua ingerido (1,03 + 0,23 L) foi maior que o volume de bebida
carboidratada ingerido (0,30 + 0,16 L) pelos jogadores durante os treinos (p < 0,01). Somando
as duas bebidas, os atletas ingeriram em média 1,32 + 0,20 L de liquido. A sudorese total e a

taxa de sudorese nos treinos foram de 1,62 = 0,25 L e 1,13 £ 0,53 L/h, respectivamente.

Ao final dos treinos os jogadores perderam em média 0,39 + 0,15 kg de massa corporal, o que
resultou em um percentual de variagdo da massa corporal de 0,52 £ 0,19%. Quando
consideradas diferentes faixas percentuais de variacdo da massa corporal, 13,5% dos atletas
aumentaram de 0,1 a 1% a sua massa corporal apds os treinos, 44,4% reduziram em 0 a 1%,
13,7% reduziram em 1 a 2% e apenas 0,2% (correspondente a um atleta, em uma sessao de
treinamento) teve reducdo da sua massa corporal entre 2 e 3%. Nenhum atleta apresentou

reducdo maior que 3% da sua massa corporal apds os treinamentos avaliados (TABELA 8).



TABELA 7
Analise descritiva de indicadores de hidratacdo e sudorese nas 37 sessdes de treino

avaliadas.

Varidveis Média = dp Max Min Cv
Volume de agua ingerido (L) 1,03 + 0:23 2,46 0,25 23%
Volume de bebida CHO ingerido (L) 0,30 £ 0,16 1,17 0,17 53%
Volume total de liquido ingerido (L) 1,32 + 0,20 1,73 0,88 15%
Variacido de massa corporal (kg) -0,39 £ 0,15 -0,75 -0,11 37%
Sudorese total (L) 1,62 + 0,25 2,18 1,21 15%
Taxa de sudorese (L/h) 1,13 + 0,53 1,54 0,73 17%
% de variacao da massa corporal (%) 0,52 = 0,19 0,91 -0,13 37%

*p<0,0001 em relacdo ao volume de bebida CHO ingerido.

TABELA 8
Percentual de atletas com diferentes percentuais de
variagdo da massa corporal apos as sessdes de

treinamento.
Variacao MC (%) Média + dp
+0al% 13,5% + 15,4%
0al1% 44,4% + 22.8%
1a2% 13,7% + 12,4%
2a3% 0,2% + 1,0%

>3 % 0,0% £ 0,0%
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4 DISCUSSAO

Diante do pequeno niimero de estudos encontrados na literatura sobre treinamentos de futsal,
o presente estudo buscou identificar aspectos relevantes referentes a demanda fisiologica e a

carga de treinamento de uma equipe profissional de alto nivel competitivo no Brasil.

A intensidade média nos treinamentos avaliados foi de 74% da FC:. A taxa metabdlica nas
sessoes correspondeu a 9,3 kcal/min ou 7,7 METs (TABELA 3) e foi menor que aquela
verificada em jogos oficiais de futsal, de 18 kcal/min ou 15,9 METs (RODRIGUES et al.,
2012). Entretanto, neste estudo somente o tempo em que os jogadores permaneceram em
quadra foi avaliado, enquanto o presente estudo analisou toda a sessdo de treinamento,
incluindo os periodos de pausa, o que pode ter superestimado a diferenca na taxa metabolica

estimada nos dois trabalhos.

Somente um estudo encontrado na literatura reportou a intensidade média de sessdes inteiras
de treinamento de futsal (MARTINS ez al., 2012), que correspondeu a aproximadamente 55 a
70% da FCx. Entretanto, neste estudo, somente dois jogadores foram monitorados em apenas
trés sessoes de treinamento. O numero reduzido de atletas e situagdes limita a generalizagao
dos resultados para toda a equipe e a utilizagdo das informagdes por treinadores e

profissionais envolvidos com o futsal como referéncia da intensidade de treinamentos.

De acordo com a classificagcdo proposta por Lucia et al. (2003), a intensidade média dos
treinamentos analisados no presente estudo (74% da FC,sx) € considerada baixa por ser menor
do que o valor médio de FC relativo ao LV identificado no teste progressivo (75,8% da FCsx;
TABELA 1). Essa classificagdo provavelmente esta relacionada ao fato de que, em pouco
mais da metade do tempo total das sessdes (51 = 10%), os jogadores permaneceram abaixo do
LV. Entretanto, este percentual ¢ consideravelmente menor do que os 73% verificados no
unico estudo anterior que reportou o tempo permanecido em diferentes faixas de intensidade
em treinamentos de futsal (MILANEZ et al., 2012). Além disso, no presente estudo, os
jogadores permaneceram 20 = 8% do tempo total das sessdes de treinamento em alta
intensidade e 28 + 6% em intensidade moderada, percentuais superiores aos verificados por

Milanez et al. (2012), de 7% e 20%, respectivamente.
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A distribui¢do da intensidade verificada no presente estudo também foi diferente daquela
observada no futebol, em que os jogadores permaneceram 73% do tempo total de treinamento
em intensidade baixa (abaixo de 80% da FC,;), 19% em intensidade moderada e 8% em
intensidade alta (acima de 90% da FC;x; CASTAGNA et al., 2011). Tais diferengas entre as
modalidades podem estar associadas a especificidade do treinamento em relagdao as regras
(dimensdes do campo e numero de jogadores em cada time) e as agdes motoras demandadas
nos jogos. No futebol, o campo possui 90-120 m de comprimento x 45-90 m de largura (Em:
www.fifa.com. Acesso em: junho, 2013), a duragdo média de uma partida ¢ de
aproximadamente 90 minutos, e um jogador percorre entre 10 e 12 quilometros (STOLEN et
al., 2005). J4 em uma partida de futsal oficial, a duracdo ¢ de aproximadamente 72 minutos
(RODRIGUES et al., 2012) disputados em quadra de 38-40 m de comprimento x 18-20 m de
largura (Em: www.cbfs.com.br. Acesso em: junho, 2013), sendo que os jogadores percorrem
entre 3 ¢ 5 quilometros (BARBER-ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009;
DOGRAMACI et al., 2011) e realizam corridas de alta intensidade e sprints com maior
frequéncia em comparacdo com jogadores de futebol (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008;
CASTAGNA et al., 2009; DOGRAMACI et al., 2011; GARCIA et al., 2004). Além disso, a
possibilidade de um ntmero ilimitado de substituicdes em uma partida de futsal pode
contribuir para a maior intensidade verificada nessa modalidade quando comparada a outros
esportes coletivos (RODRIGUES et al., 2012). Tal afirmativa corrobora resultados
verificados em jogos de futebol em que a intensidade (em %FCy;) no 2° tempo foi maior
quando os jogadores atuaram apenas neste periodo em comparacdo com jogos, nos quais oS
atletas atuaram também no 1° tempo (COELHO et al., 2011). Além disso, em partidas de
rugbi, o nimero de vezes que o atleta foi substituido apresentou correlagdes significativas

com o numero de corridas de alta intensidade realizadas por minuto (MOONEY et al., 2013).

Ja a interpretacdo de possiveis razdes para as diferencas entre os resultados do presente estudo
e de outros trabalhos sobre futsal (MARTINS et al., 2012; MILANEZ et al., 2012) ¢
dificultada pela descri¢do sucinta de informagdes acerca do conteido e das caracteristicas dos
treinamentos avaliados. Informagdes como quais atividades foram realizadas e a densidade do
treinamento sdo importantes na transferéncia do conhecimento cientifico para o planejamento
e prescricdo dos treinamentos. A partir de uma descricdo mais ampla do treinamento e da
intensidade de atividades especificas, associada a avaliagdo de um numero significativo de

atletas e de sessoes de treinamento, o presente estudo procurou descrever informagdes
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adicionais sobre treinamentos técnico-taticos de futsal que possam ser mais facilmente

utilizadas na pratica de profissionais da é4rea.

No presente estudo, uma maior intensidade de treinamento foi verificada quando analisado
somente o periodo T-T em comparag@o com a andlise do treino inteiro (76 + 4% vs 74 + 4%
da FCpax, respectivamente), assim como um maior percentual do tempo dispendido nas zonas
de intensidade moderada (30 = 7% vs. 28 £ 6%) e alta (24 £ 9% vs. 20 + 8%), e menor
percentual do tempo dispendido em intensidade baixa (46 + 11% vs. 51 = 10%; FIGURA 16).
Este resultado provavelmente esta relacionado as atividades de baixa intensidade realizadas
no periodo preparatorio das sessdes de treinamento (alongamentos, trote e troca de passes
entre jogadores sem deslocamento), antes do inicio do T-T. A discriminacdo do periodo T-T
no presente estudo foi realizada devido a diferenga no objetivo deste em relagdo ao periodo

preparatorio.

Mesmo excluindo-se as atividades de baixa intensidade realizadas no periodo preparatorio, o
tempo permanecido na faixa de intensidade abaixo do LV ainda correspondeu quase a metade
da duragdo do periodo T-T (46 = 11%). A densidade média de 3/2 nas sessdes de treinamento
avaliadas significou que aproximadamente 40% do periodo T-T foi destinado aos intervalos
entre as atividades e para intervengdes do treinador. Além disso, um grande niimero de
atividades realizadas ocorreu com substituicao constante de um ou mais jogadores, permitindo
aos atletas substituidos periodos de recuperacdo com duragdo superior ao tempo de pausa
quantificado neste trabalho. Assim, ¢ possivel inferir que a baixa intensidade foi
predominante nos intervalos, que permitiram a redu¢do da FC, mantida em valores elevados

durante as atividades.

No periodo T-T nao foi verificada diferenga na intensidade média entre jogadores de
diferentes posi¢des taticas, o que corrobora os resultados encontrados anteriormente em
simulacdes de jogos (ARINS; SILVA, 2007). Entretanto, neste estudo, ndo foram
apresentados dados referentes ao tempo permanecido por atletas de posi¢oes taticas diferentes
em relagdo as zonas de classificacdo da intensidade; esta andlise foi feita pela primeira vez no

presente estudo.

Foi observado que os alas permaneceram o maior periodo de tempo em alta intensidade,

enquanto os pivos, em intensidade moderada. Ainda, os fixos permaneceram maior tempo em
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baixa intensidade quando comparados aos pivos (FIGURA 17). Possiveis explicagdes para
estes resultados estdo associadas a funcdo tatica e diferencas na distancia percorrida e acdes
motoras realizadas por jogadores de cada posi¢do em situagdes de jogo. Essa discussdo ¢
possivel uma vez que a maioria das atividades realizadas no periodo T-T dos treinamentos
apresentaram caracteristicas proximas ao contexto de jogo (nimero de jogadores e tamanho
da quadra). Entretanto, o Gnico estudo encontrado na literatura que comparou a distancia total
percorrida e as a¢des motoras de corrida, trote e caminhada por jogadores de diferentes
posi¢des taticas, nao verificou diferengas entre alas, fixos e pivos (SOARES ¢ TOURINHO
FILHO, 2006). Nesse estudo foi realizada uma estimativa da distancia percorrida a partir do
comprimento da passada do jogador previamente analisada para cada agdo, e os proprios

autores sugerem que essa analise deva ser repetida com métodos mais precisos.

As atividades avaliadas nos treinamentos técnico-taticos apresentaram intensidade moderada
(LUCIA et al., 2003), conforme verificado pela intensidade das situacdes 4x4 (82% da
FChax), 6x4 (80% da FCpsy) € do coletivo (80% da FC;; TABELA 6). Esses valores sdo
semelhantes aqueles encontrados por Arins e Silva (2007) em simulagdes de jogos com
duracdo de 20 minutos, nas quais a intensidade variou de 71 a 90% da FC,;sx.. Entretanto, a
intensidade média nessas atividades foi menor do que a observada por Castagna et al. (2009)
em simulagdes de jogo com 4 periodos de 10 minutos de durag@o e 5 min de intervalo entre os
mesmos (90% da FC,,sx). Essa diferenga pode ser associada as pausas de aproximadamente 4
e 2 minutos ocorridas devido a interrup¢ao do treinador para dar instru¢des nas atividades de
4x4 e 6x4, respectivamente, o que ndo ocorreu no estudo de Castagna et al. (2009). Os
resultados das atividades 4x4 e coletivo sugerem ainda que os atletas foram exigidos a
permanecerem em intensidade alta de maneira semelhante as exigéncias de jogos, uma vez
que quase um ter¢o do tempo das atividades (28 e 30%, respectivamente) foi realizado em
intensidade acima do PCR, percentual préximo ao encontrado nos jogos amistosos avaliados

neste estudo (34% do tempo total da partida; FIGURA 11).

Nao foram observadas diferencas na intensidade média e no percentual do tempo
permanecido nas zonas de intensidade alta, média e baixa entre as atividades 6x4, 4x4 e
coletivo (TABELA 6). Mesmo este sendo o primeiro estudo a comparar a intensidade de
diferentes atividades de treinamentos técnico-taticos de futsal, era esperado, considerando-se
investigacdes anteriores feitas no futebol, que houvesse diferenga entre atividades com

numero distinto de atletas envolvidos. Estudos no futebol demonstraram que atividades com
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maior numero de jogadores envolvidos, realizadas em espago de dimensdes semelhantes,
apresentam intensidade média menor do que atividades com menor niimero de jogadores
envolvidos (LITTLE; WILLIAMS, 2007; da SILVA et al., 2011). Uma explicacdo possivel
para que esse resultado ndo tenha sido verificado no futsal estd relacionada com a menor
dimensao do espaco delimitado para as atividades quando comparado aos estudos citados e
com a pequena variacdo do niimero de atletas em jogo entre as duas atividades (6x4 e 4x4).
Entretanto, ndo ¢ possivel concluir o motivo da auséncia de diferenca entre as atividades, uma
vez que outros fatores intervenientes na intensidade do exercicio, como a densidade das
atividades, ndo foram isolados no presente estudo devido a sua caracteristica observacional.
Dessa forma, estudos que tenham o objetivo de avaliar possiveis diferengas entre atividades
com caracteristicas distintas, tipicamente realizadas em treinamentos técnico-taticos de futsal,
devem ser realizados em situagdes de maior controle metodologico para que conclusdes mais

precisas possam ser feitas.

Em conjunto, os resultados encontrados acerca da FC durante os treinamentos de futsal
profissional indicam que a sua intensidade depende do tipo de atividade realizada. Atividades
utilizadas para o treinamento técnico e titico da modalidade, em especial aquelas com
pequena variagdo no nimero de jogadores envolvidos e realizadas em quadra com dimensdes
semelhantes a 36 x 20m (conforme avaliado no presente estudo), apresentam intensidade
moderada a alta, proxima a intensidade vivenciada pelos jogadores em partidas de duragdo e
regras oficiais. Além disso, essas atividades apresentam variagdo pequena na demanda

energética, mesmo quando os objetivos taticos sao diferentes.

Mesmo com as vantagens citadas anteriormente referentes a utilizagdo de atividades
situacionais (treinamento conjunto de aspectos técnicos, taticos e fisicos), uma possivel
desvantagem da sua utilizagdo quase exclusiva nos treinamentos verificada no presente estudo
foi a variacdo pequena na carga de treinamento didria, medida pelo TRIMP (FIGURA 12A).
Além de nio ter sido verificada diferenca entre as semanas, o CV dessa variavel foi de 14%, o
que pode ser considerado um valor baixo (SAMPAIO, 2010). Este resultado provavelmente
esta relacionado a pequena variacdo de intensidade das atividades frequentemente realizadas
no periodo estudado. A diferenca no TRIMP total encontrada entre as semanas 1,4, 7e¢ 8¢ a
semana 6 (FIGURA 12B) esta associada ao menor niimero de sessdes realizadas nesta,

quando foram realizados apenas 2 jogos amistosos. Sabe-se que uma pequena variacdo na
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carga de treinamento aumenta a sua monotonia e €, portanto, uma variavel importante a ser

monitorada ao longo de uma temporada (FOSTER et al., 1998).

Dinamica similar a carga de treinamento quantificada pelo TRIMP pode ser visualizada por
meio da PSEges, que também ndo apresentou diferenca na média diaria ao longo das
semanas (FIGURA 13A). Ja a PSEg., total foi diferente apenas entre as semanas 6 e 8
(FIGURA 13B). Esses valores semanais sao semelhantes aos verificados anteriormente em
equipes de futsal, de 2674 a 3884 durante uma pré-temporada (OLIVEIRA et al., 2012), e de
2000 a 6000 UA em periodo pré-competitivo (MOREIRA et al., 2013), exceto nas semanas 2,
3 e 6, nas quais a PSE, total foi menor. Entretanto, somente a carga interna de treinamento

das sessdes em quadra foram quantificadas no presente estudo.

Mesmo com os dois métodos de medida da carga interna apresentando variagdo diaria similar,
foi verificada apenas uma associagdo moderada (r = 0,71) entre os valores médios de TRIMP
e PSEgesi0 (FIGURA 14). Este valor é semelhante a associagao verificada entre o TRIMP
calculado pelo método de Edwards e a PSE, no futebol (r = 0,71; IMPELLIZZERI et al.,
2004), porém menor do que aquela encontrada no basquete (r = 0,85; MANZI et al., 2010) e
no futebol australiano (r = 0,83; SCOTT et al., 2013) durante programagdes semanais que
incluiam sessdes com objetivo de desenvolvimento de habilidades técnico-taticas e sessdes

com objetivo de desenvolvimento de capacidades fisicas.

Somente um estudo que associou essas duas medidas em treinamentos de futsal foi
encontrado. Milanez et al. (2012) verificaram correlagdo de r = 0,75 entre TRIMPy i, €
PSEgessio €m treinamentos fisicos (treinamentos com pesos € em quadra com utilizagdo de
exercicios tracionados, corrida intervalada de alta intensidade e pliometria seguida de
aceleragdo) e técnico-taticos. Entretanto, quando a analise foi feita separadamente para os dois
tipos de treinamento, a correlagdo apresentada nos treinamentos fisicos foi de 0,81, enquanto
nos treinamentos técnico-taticos foi de 0,62, valor menor que o encontrado no presente

estudo.

Alexiou e Coutts (2008) verificaram valores de correlagcdo semelhantes entre TRIMPy i, ©
PSEqssi0  em treinamentos de futebol feminino que consistiram em jogos reduzidos e
exercicios intervalados de alta intensidade com o objetivo de aumentar a capacidade aerdbica

(r=0,60) e treinamentos com objetivo técnico (r = 0,69).
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Apesar de o coeficiente de correlagdo encontrado para a associacao entre os valores médios de
TRIMP e PSEs:o nas sessoes de treinamento do presente estudo ter sido semelhante, ou
maior, em comparagdo aos estudos citados (IMPELLIZZERI et al., 2004; MILANEZ et al.,
2012; ALEXIOU; COUTTS, 2008), quando o coeficiente de correlacdo dos 12 jogadores foi
analisado separadamente, apenas quatro jogadores apresentaram coeficientes estatisticamente
significativos e trés apresentaram tendéncias ( 0,05 < p < 0,10); em cinco atletas os valores
de p ficaram muito distantes de atingir significancia estatistica (TABELA 5). Considerando
todas as sessdes de treinamento ja citadas, Milanez et al. (2012) verificaram coeficientes de
correlagdo individuais entre 0,64 e 0,91 para jogadores de futsal, similar aos valores de 0,57 a
0,97 encontrados por Alexiou e Coutts (2008) em jogadoras de futebol e de 0,54 a 0,78
encontrados por Impellizzeri et al. (2004) em jogadores de futebol. O presente estudo ¢ o
primeiro a reportar as correlagdes individuais entre TRIMP e PSEgs, medidos
exclusivamente em treinamentos técnico-taticos, o que pode ser um dos motivos para a

diferenca nos resultados encontrados entre os estudos.

A auséncia de correlacdo verificada entre a PSE e a FC (r = 0,06) também pode ser uma das
razdoes da correlacdo moderada entre a PSEg s € 0 TRIMP e o nimero pequeno de
correlagdes individuais significativas encontradas, e pode ser atribuida, em parte, a limitagao
da FC em refletir o estresse fisiologico associado as altas intensidades em atividades
intermitentes de curta duragdo (ATCHTEN e JEUKENDRUP, 2003; ALEXIOU; COUTTS,
2008; MILANEZ et al., 2012; CASAMICHANA et al., 2013), como as atividades
caracteristicas do futsal. Além disso, o futsal ¢ um esporte com maior contribui¢do do sistema
anaerobico para o fornecimento de energia do que outros esportes coletivos (BARBER-
ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009; DOGRAMACI et al., 2011; GARCIA et
al.,2004).

Além da caracteristica intermitente do futsal, a escala de PSE apresenta uma caracteristica
psicofisiologica (BORG, 1982), significando que fatores psicologicos também podem
influenciar na atribuicdo de uma nota ao esfor¢o percebido durante o exercicio. Ja foi
demonstrado que a PSE de um individuo pode ser influenciada, além do seu estado fisico,
pelo seu estado ou mesmo trago de ansiedade, humor, personalidade e seu nivel de depressao

(MORGAN et al., 1994).
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Os autores do presente estudo sugerem que a demanda cognitiva imposta pela dificuldade do
esquema tatico exigido em algumas sessdes de treinamento também pode influenciar a PSE.
De fato, ja foi verificado que a fadiga mental induzida por meio de um protocolo especifico
reduziu o desempenho em um exercicio de alta intensidade e curta duracdo, sem que houvesse
diferenca em parametros cardiovasculares e metabolicos (MARCORA et al., 2009). A
reducdo do desempenho foi associada a uma maior PSE durante o exercicio na situagdo de
“fadiga mental” em comparagdo com a situagdo controle, e os autores sugeriram que existe

interacdo entre o esforco fisico e o esfor¢o cognitivo.

E possivel questionar também se a PSE apontada pelos atletas teria sofrido influéncia da
intensidade da ultima atividade realizada ja que, no presente estudo, a PSE foi medida em um
intervalo de 15 a 20 minutos ap6s o treinamento. Esse tempo ¢ diferente do método original
proposto por Foster ef al. (1996), no qual a PSE deveria ser perguntada ao atleta 30 minutos
apos o final da sessdo de treinamento. O intervalo menor (15 a 20 min) foi escolhido para
garantir que todos os jogadores apontariam a PSE em um tempo padronizado, uma vez que
um estudo piloto mostrou que o procedimento de 30 minutos poderia afetar a aplicabilidade
do método, pois muitos jogadores passavam pelos departamentos fisioterapico e/ou médico
apos as sessoes de treinamento. Além disso, os mesmos autores que criaram o protocolo
original sugeriram posteriormente que a PSE ndo seja perguntada ao atleta ap6s 30 minutos
do término da sessdo, pois 0 mesmo poderia se esquecer das sensagdes vivenciadas ao longo
do treinamento (FOSTER er al., 2001). Para evitar que houvesse influéncia da ultima
atividade, ao mostrar a escala ao jogador, os pesquisadores sempre reforcavam que ele deveria

considerar toda a sessao de treinamento para atribuir um valor de PSE.

Além disso, Hornsby et al. (2013) manipularam a intensidade de dois exercicios realizados
em cicloergdmetro para que o trabalho total realizado fosse o mesmo, mas a intensidade final
fosse baixa em um exercicio, ¢ moderada em outro. Os pesquisadores verificaram que nao
houve diferenga no valor de PSE apontado 20 minutos apos o final do exercicio nas duas

situagdes.

A partir dos resultados obtidos no presente estudo e resultados de estudos anteriores, ¢
possivel que em sessdes de treinamento com objetivo técnico-tatico existam fatores, além da
demanda fisiologica, que interfiram na PSE apontada pelos atletas, sendo que o peso da

influéncia de cada fator pode ser diferente para cada atleta. Assim, mesmo sendo valida e



64

pratica para utilizacdo em equipes de futsal profissional, a medida da PSE ndo ¢ capaz de
substituir a medida da FC. Além disso, assim como a verificagdo da carga interna de
treinamento, a verificagdo da relacdo entre medidas objetivas e subjetivas da mesma deve ser
feita individualmente a fim de se evitar uma analise equivocada dos resultados. Dessa forma,

a melhor abordagem para o controle da carga de treinamento ¢ a utilizacdo conjunta de

diferentes medidas que devem ser analisadas individualmente.

Nesse estudo, foi verificado que os jogadores apresentaram uma taxa de sudorese elevada nos
treinamentos (1,13 L/h), o que resultou em 1,62 L de sudorese total (TABELA 7), mesmo em
ambiente com IBUTG médio de 23°C. Este valor foi semelhante ao verificado por Maughan
et al. (2004) em jogadores profissionais de futebol treinando em ambiente frio (1,13 L/h), mas
maior do que o verificado por Silva ef al. (2011) em treinamentos de futebol realizados por
jogadores jovens (0,44 L/h) em ambiente com IBUTG semelhante ao do presente estudo..
Essas diferengas podem estar associadas aos diferentes fatores que interferem na taxa de

sudorese, como a intensidade do exercicio, o estado de treinamento do atleta e o IBUTG.

Mesmo com taxas elevadas de sudorese, os jogadores apresentaram pequena perda de massa
corporal que correspondeu, em média, a 0,52% (TABELA 7). Além disso, nas 37 sessdes de
treinamento avaliadas, apenas um jogador apresentou percentual de redugdo da massa
corporal maior que 2% em uma unica sessdo. Assim, ¢ improvavel que a FC tenha sido
alterada ou o desempenho nos treinamentos tenha sido reduzido devido a desidratagdo, uma
vez que esses efeitos sdao geralmente observados quando individuos atingem percentual
superior a 3% de redugdo da massa corporal (GONZALEZ-ALONSO, 2012; SAWKA et al.
2007). Além disso, esse resultado corrobora a hipdtese de que o mecanismo da sede ¢
suficiente para garantir uma reposi¢ao adequada de fluidos que evitaria a ocorréncia de uma
desidratagdo capaz de afetar o desempenho fisico e cognitivo (MACHADO-MOREIRA et al.
2006). Entretanto, essa conclusdo deve ser analisada com cautela, uma vez que nenhuma
medida de verificagdo do estado de hidratacdo do individuo foi realizada previamente aos
treinamentos (por exemplo, gravidade especifica da urina). SILVA et al. (2001) verificaram
que jogadores jovens de futebol podem iniciar o treinamento em estado de hipohidratagdo, o
que aumentaria o volume de liquido necessario para a reposi¢ao adequada, resultado este que

parece ser observado em uma minoria de atletas (SHIRREFFS, 2010).
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O volume médio de liquido ingerido nos treinamentos foi de 1,32 L, sendo o volume de agua
ingerido (1,03 L) maior do que o volume de bebida carboidratada (0,30 L; TABELA 7).
Considerando que a oferta de liquido foi ilimitada, a ingestdo feita de forma ad libitum e que
nao houve nenhuma instrugao acerca de qual bebida deveria ser preferencialmente ingerida,

pode-se inferir que os jogadores escolheram ingerir mais dgua do que Bcpo.

Alguns autores defendem que bebidas com sabor, como bebidas esportivas comumente
comercializadas, possuem maior palatabilidade e, portanto, sdo ingeridos em preferéncia a
agua durante o exercicio (SILVA et al., 2011). No entanto, ja foi verificado que diversos
fatores como a qualidade, cheiro, sabor, cor e a temperatura do liquido podem influenciar na
sua palatabilidade, e que esta pode variar de acordo com o grau de distensao gastrica, o estado
de humor e/ou aspectos culturais de cada individuo (ACSM, 2007). No presente estudo,
apesar de a temperatura dos liquidos nao ter sido controlada, o procedimento de resfriamento
da agua e da Bcpo foi semelhante e, portanto, parece que a Bcpo utilizada ndo representou um

atrativo aos atletas.
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5 CONCLUSAO

Os resultados obtidos no presente estudo indicam que as sessoes de treinamento técnico-tatico
de futsal profissional analisadas apresentam intensidade moderada, e que a realizagdo de
atividades com caracteristicas semelhantes aos jogos aproxima a demanda metabolica do
treinamento aquela vivenciada em situacdes de competi¢do. Além disso, jogadores
profissionais de futsal sdo capazes de se hidratar adequadamente durante os treinamentos,

dando preferéncia a ingestdo de agua do que Bcpo.

Por fim, a PSEi i ¢ um método simples para quantificar a carga interna induzida por
treinamentos de futsal profissional. Entretanto, a medida da PSE nao substitui a medida da

FC, e a interpretagdo dos dados referentes a PSE deve ser feita de forma individualizada.
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APENDICE A

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Universidade Federal de Minas Gerais
Escola de Educagao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional
Laboratério de Fisiologia do Exercicio - LAFISE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TiITULO DO PROJETO DE PESQUISA:
Caracterizacdo da intensidade, sudorese e perda hidrica em treinamentos de

futsal profissional.

Convidamos vocé para ser voluntario do projeto de pesquisa intitulado
“Caracterizacdo da intensidade, sudorese e perda hidrica em treinamentos de futsal
profissional”. Este documento fornece informagdes sobre os experimentos, além de
informagdes sobre riscos e beneficios. Nele, seus direitos como participante de um estudo
experimental sdo detalhados. Por favor, leia este documento completamente ¢ pergunte sobre
qualquer duvida relacionada a sua participag@o no estudo.

OBJETIVOS

O objetivo do presente estudo ¢ caracterizar a intensidade, a sudorese e a perda hidrica em
sessoes de treinamento de futsal profissional.

PROCEDIMENTOS

Sera realizada uma avaliagdo fisica que tem o proposito de determinar suas caracteristicas
fisicas, tais como, massa corporal, estatura, percentual de gordura corporal e consumo
maximo de oxigénio.

Para determinag¢ao do consumo maximo de oxigénio sera realizado um teste progressivo em
uma esteira rolante. Durante este teste vocé devera utilizar um cardiofrequencimetro para o
registro da frequéncia cardiaca.

O teste de consumo maximo de oxigénio sera interrompido de acordo com os seguintes
critérios:

» Vocé solicitar o término do exercicio;

* Vocé der nota igual a 20 na escala de Percep¢ao Subjetiva do Esforco (Borg, 1984);

* A frequéncia cardiaca nao se elevar mesmo aumentando a velocidade;

* Os pesquisadores notarem a presenca de sintomas como tontura, confusdo, falta de
coordenagao dos movimentos, palidez, cianose, nausea, pele fria e imida.
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Além da realizacao dos testes, durante um periodo de oito semanas, todas as sessdes de treino
serdo monitoradas. Nessa fase do estudo vocé ira:

* Ingerir 500 ml de 4gua duas horas antes de iniciar os treinos;

e Responder ao numero de horas dormidas na noite anterior ao treino;

* Pesar antes e apds os treinos para determinar o percentual de desidratagdo;
» Utilizar um cardiofrequéncimetro durante os treinos;

e Indicar a sua Percepgdo Subjetiva de Esfor¢o apds os treinos.

CONFIDENCIALIDADE DOS DADOS

Todos os seus dados sdo confidenciais, sua identidade ndo serd revelada publicamente em
hipdtese alguma e somente os pesquisadores e a equipe envolvida neste estudo terdo acesso a
estas informacdes que serdo utilizadas para fins de pesquisa.

BENEFICIOS
Nao existe beneficio imediato para os voluntarios que participarem dessa pesquisa.
RISCOS

Os riscos deste estudo sdo relativamente pequenos e estdo associados com a pratica de
exercicios fisicos em uma esteira ergométrica como, por exemplo, o surgimento de lesdes
musculo-esqueléticas. Quanto a atividade fisica realizada durante sessdes de treinamentos,
estas serdo determinadas pela comissado técnica do clube e ndo sofrerdo nenhuma interferéncia
por parte dos pesquisadores.

EVENTUAIS DESPESAS MEDICAS

Nao esta prevista qualquer forma de remuneracdo ou pagamento de eventuais despesas
médicas para os voluntarios. Todas as despesas especificamente relacionadas com o estudo
sdo de responsabilidade do Laboratorio de Fisiologia do Exercicio (LAFISE) da Escola de
Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG.

Vocé dispoe de total liberdade para esclarecer questdes que possam surgir durante o
andamento da pesquisa. Qualquer duvida, por favor, entre em contato com os pesquisadores
responsaveis pelo estudo: Prof. Dr. Emerson Silami Garcia e Carolina Franco Wilke
(mestranda), tel. 3409-2350.

Vocé podera recusar-se a participar deste estudo e/ou abandona-lo a qualquer momento, sem
precisar se justificar.

CONSENTIMENTO

Eu discuti os riscos e beneficios de minha participacdo no estudo com os
pesquisadores responsaveis. Eu li todo o documento e tive tempo suficiente para
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considerar minha participacio no estudo. Eu perguntei e obtive as respostas para
todas as minhas dividas. Eu sei que posso me recusar a participar do estudo ou que
posso abandona-lo a qualquer momento, sem qualquer tipo de constrangimento. Eu
recebi uma cépia deste documento que foi assinado em duas vias idénticas. Portanto,
forneco o0 meu consentimento para participar dos experimentos do estudo
“Caracterizacdo da intensidade, sudorese e perda hidrica em treinamentos de futsal
profissional”.

Belo Horizonte de de 2013

Assinatura do voluntario:

Nome:

Assinatura da testemunha 1:

Nome:

Assinatura da testemunha 2:

Nome:

Declaro que expliquei os objetivos deste estudo para o voluntario, dentro dos limites dos
meus conhecimentos cientificos.

Carolina Franco Wilke
Mestranda

Orientador / Pesquisador

Prof. Dr. Emerson Silami Garcia

Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG
Centro de Exceléncia Esportiva - CENESP

Av. Anténio Carlos, 6627

Tel.: 3409-2350

Carolina Franco Wilke
Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da UFMG
Centro de Exceléncia Esportiva - CENESP



Av. Antonio Carlos, 6627
Tel.: 3409-2350

Comité de Etica em Pesquisa (COEP-UFMG)

Av. Antonio Carlos, 6627 — Campus Pampulha
Unidade Administrativa II — 2°- andar — Sala 2005
Belo Horizonte — Minas Gerais

CEP 31270-901 / Tel.: 3409-4592
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ANEXO A

Parecer do Comité de Etica em Pesquisa da UFMG

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA - COEP

Projeto: CAAE - 14376413.0.0000.5149

Interessado(a): Prof. Emerson Silami Garcia
Departamento de Esportes
EEFFTO- UFMG

DECISAO

O Comité de Etica em Pesquisa da UFMG — COEP aprovou, no
dia 03 de julho de 2013, o projeto de pesquisa intitulado
"Caracterizagdo da intensidade, sudorese e perda hidrica em
treinamentos de futsal profissional” bem como o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido.

O relatoério final ou parcial devera ser encaminhado ao COEP um
ano apés o inicio do projeto.

Profa. Maria Teéresa Marques Amaﬁl

Coordenadora do COEP-UFMG

Av. Pres. Antonio Carlos, 6627 — Unidade Administrativa Il - 2° andar — Sala 2005 — Cep:31270-901 — BH-MG
Telefax: (031) 3409-4592 - ¢-mail: coep@prpg.ufimg.br
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