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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar se 0os desempenhos nos testes de salto vertical e de
corrida de velocidade poderiam ser utilizados para monitorar os efeitos sub-agudos do
treinamento de sprint repetido. Doze individuos do género masculino foram submetidos a 4
sessoes de treinamento de sprints repetidos, realizadas com intervalos entre sessdes de 72, 48
e 24 horas respectivamente. O desempenho obtido durante as sessdes de treinamento foi
registrado e comparado com o desempenho obtido nos testes de salto com contramovimento e
de corrida de velocidade nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m realizados no inicio de cada
sessdo de treinamento. A ANOVA de Friedmann foi utilizada para comparar o desempenho
do grupo de sujeitos e o desempenho de cada sujeito da amostra entre as sessdes de
treinamento. Quando a ANOVA de Friedmann indicava diferenca de desempenho entre as
sessoes, o teste de Wilcoxon era utilizado para verificar onde essas diferencas se encontravam.
A correlagdo de Spearmann demonstrou que o estado do sujeito (fadiga ou auséncia de
fadiga) indicado pelo teste de salto com contramovimento realizado no inicio de cada sessao
de treinamento ndo teve correlacdo significativa com o estado do sujeito (fadiga ou auséncia
de fadiga) indicado pelos desempenhos registrados durante as proprias sessdes de treinamento
(r = -0,180; p>0,05). As maiores correlacdes entre o estado do individuo indicado pelo
desempenho no teste de corrida de velocidade e o estado do individuo indicado pelo
desempenho nas proprias sessdes de treinamento ocorreram para as distancias de 30m e 40m
do teste de corrida de velocidade (r = 0,898, p < 0,01; r = 0,558, p < 0,01, respectivamente).
Logo, a menor distancia da corrida de velocidade para monitorar as respostas individuais e

sub-agudas ao protocolo de treinamento de sprints repetidos proposto foi a de 30m.

Palavras-chave: Corrida de velocidade. Salto com contramovimento. Monitoramento.

Treinamento de sprints repetidos.



ABSTRACT

The aim of this study was to determine whether the performances in vertical jump tests and sprint tests
can be used to monitor the subacute effects of repeated sprint training. Twelve male subjects
underwent 4 repeated sprints training sessions, carried out at intervals between sessions of 72, 48 and
24 hours respectively. The performance achieved during the training sessions were recorded and
compared with the performance achieved in the SCM test and sprint test at distances of 10m, 20m,
30m and 40m made at the beginning of each training session. The Friedman ANOVA was used to
compare the performance of the group of subjects between training sessions and also to compare the
performance of each individual sample between training sessions. When Friedman ANOVA indicated
performance gap between sessions, the Wilcoxon test was used to check where those differences were.
The Spearman correlation showed that the subject status (fatigue or lack of fatigue) indicated by the
SCM test performed at the beginning of each training session had no significant correlation with the
state of the subject indicated by the performance recorded during their own training sessions ( r = -
0,180; p> 0.05). The highest correlations between the state of the individual indicated by performance
in the sprint test and the status of the individual indicated by performance in their own training
sessions took place for the 30m and 40m distances of the sprint test (r = 0.898, p < 0,01 ; r=0.558, p <
0,01, respectively). It was concluded that the shortest distance of the sprint to monitor individual and

subacute responses to repeated sprint training is 30m.

Keywords: Sprint. Countermovement jump. Monitoring. Repeated sprints training.
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1 INTRODUCAO

O controle da carga de treinamento pode garantir que atletas recebam a carga de treinamento
adequada e € constituido pelo monitoramento e pela regulacdo dessas cargas, quando
necessaria (GABBETT, 2010). A realizagdo do monitoramento das respostas as cargas de
treinamento possibilita verificar o estado de recuperagcdo do atleta antes que nova carga seja
aplicada, possibilitando que eles treinem apds periodo de recuperacao adequado. A regulacdo
da carga de treinamento pode permitir que atletas recebam a adequada progressao de cargas
(CLAUDINO et al., 2012) evitando aplicacdo de estimulo excessivo que possa causar o

aumento da probabilidade de lesdes.

O monitoramento consiste no acompanhamento das respostas ao treinamento e, segundo
Coutts et al., (2007a), tem o objetivo de determinar 0 momento em que o treino torna-se
inadequado. A regulacdo consiste nos ajustes necessarios em fungdo dessas respostas
(SZMUCHROWSKI et al., 2012). Conforme Claudino et al. (2012), a verificagdo do estado
de recuperacdo do sujeito pode auxiliar no posterior ajuste da carga, quando se fizer
necessario. A verificagdo da condi¢dao do individuo antes da realizacdo de nova sessdo de
treinamento pode, ainda, potencializar o efeito do ajuste da carga (CLAUDINO et al., 2012).
Entretanto, a prescricdo da sobrecarga de treinamento, segundo Borresen e Lambert (2009),
tem sido muitas vezes intuitiva, com os treinadores baseando-se em resultados de anos de
experiéncia pessoal. De acordo com esses autores, ¢ importante o papel do conhecimento
cientifico na prescri¢ao de programas de treinamento que diminuam a probabilidade de lesdes

e aumentem as chances de alcangar desempenhos desejados.

O monitoramento das respostas as cargas de treinamento deve ser individual, pois cada sujeito
pode reagir de forma diferente a uma mesma carga de treinamento (ELLOUMI et al., 2012).
Treinadores precisam ser capazes de monitorar o estado de fadiga de cada um de seus atletas
(ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009), pois, numa amostra selecionada,
provavelmente ndo hé dois individuos com exatamente as mesmas experiéncias e percepcoes

(DUEEK et al. 1995).

Com o objetivo de monitorar as respostas as cargas de treinamento, diversas varidveis tém
sido utilizadas, tais como as fisiologicas: frequéncia cardiaca (CELINE er al, 2011);

bioquimicas: creatina quinase (COUTTS et al., 2007b; SMITH, HOPKINS e LOWE, 2011;
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ALAPHILIPPE et al., 2012); psicofisicas: percep¢ao subjetiva de esfor¢co da sessdo (FOSTER
et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2004; CELINE et al., 201 1); e mecanicas: desempenho no
teste de salto vertical (COUTTS et al., 2007b; CLAUDINO et al., 2012) e nos testes de
corrida de velocidade de 10m (COUTTS et al., 2007b; ELLOUMI et al., 2012), 20m
(RONGLAN e RAASTAD, 2006; ELLOUMI et al., 2012), 30m (ELLOUMI et al., 2012) e
40m (COUTTS et al., 2007b).

O desempenho no teste de salto com contramovimento (SCM) foi apontado como ferramenta
sensivel para avaliar o aumento do desempenho atlético (GABBETT e DAMROW, 2007) e
também o nivel de fadiga (NICOL, AVELA e KOMI, 2006; COUTTS et al., 2007b).
Diminuicdes na altura do SCM podem ocorrer como respostas a carga de treinamento
aplicada devido ao fato de que o ciclo de alongamento-encurtamento (CAE), expressado
durante esse salto, pode ser afetado pela fadiga (NICOL, AVELA e KOMI, 2006). O
desempenho no SCM foi um parametro utilizado por Claudino et al. (2012) para monitorar as
respostas agudas e individuais ao treinamento pliométrico. Entretanto, esses mesmos autores
destacaram a elevada especificidade da ferramenta em relagdo ao treinamento pliométrico.
Assim, novos estudos devem ser realizados com o intuito de verificar a eficdcia da utilizagdao
do desempenho no SCM para monitorar as respostas agudas a outros tipos de treinamento,

como o treinamento de sprint repetido.

Considerando a importancia da especificidade da ferramenta para monitorar as respostas a
determinado tipo de treinamento (ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009), os
testes de corrida de velocidade poderiam apresentar uma maior vantagem em relagdo ao teste
de SCM para monitorar as respostas sub-agudas ao treinamento de sprint repetido. Supondo
que um individuo esteja em estado de fadiga, poderd ocorrer reducdo na capacidade de
produzir forca e poténcia maximas (TAYLOR e GANDEVIA, 2008). O desempenho desse
individuo na corrida de velocidade poderd ser prejudicado, uma vez que elevados niveis de
producdo de forca e poténcia sdo necessdrios durante uma corrida de velocidade (MERO,

KOMI e GREGOR, 1992).

Verificar se o desempenho no SCM e na corrida de velocidade acompanham o desempenho
obtido nas sessdes de treinamento de sprints repetidos poderia credenciar esses testes como
ferramentas para monitorar o estado do individuo (fadiga ou auséncia de fadiga) antes que

nova carga desse tipo de treinamento seja aplicada.
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1.1 OBJETIVOS

Para um protocolo de treinamento de sprints repetidos, o presente estudo teve como objetivos:

(I) verificar se o estado do sujeito (presenga ou auséncia de fadiga) indicado pelo
desempenho no teste de salto com contramovimento (SCM) realizado no inicio de cada sessdo
de treinamento teria correlacdo significativa com o estado do sujeito indicado pelo

desempenho na prépria sessdo de treinamento;

(IT) verificar se o estado do sujeito (presenga ou auséncia de fadiga) indicado pelo
desempenho nos testes de corrida de velocidade nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m
realizados no inicio de cada sess@o de treinamento teria correlagdo significativa com o estado

do sujeito indicado pelo desempenho na propria sessdo de treinamento;

(IIT) verificar se o monitoramento nao individualizado das respostas agudas ao treinamento
realizado por meio da anélise de desempenho do grupo de individuos seria representativo de

cada individuo da amostra.
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1.2 HIPOTESES DO ESTUDO

H;: Nao existe correlacdo significativa entre o estado do sujeito indicado pelo desempenho no
teste de SCM realizado no inicio de cada sessdo de treinamento de sprints repetidos e o estado

do sujeito indicado pelo desempenho na prépria sessao de treinamento.

H,: Existe correlagdo significativa entre o estado do sujeito indicado pelo desempenho nos
testes de corrida de velocidade nas distincias de 10m, 20m, 30m e 40m realizados no inicio
de cada sessdo de treinamento de sprints repetidos e o estado do sujeito indicado pelo

desempenho na prépria sessao de treinamento.

H;: O monitoramento ndo individualizado das respostas agudas ao treinamento de sprints
repetidos realizado por meio da andlise de desempenho do grupo de individuos ndo €

representativo de cada individuo da amostra.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Importincia da capacidade de sprints repetidos (CSR)

A tarefa que inclui a realizac@o de corridas de velocidade médximas ou préximas da méxima
de forma repetida e separadas por periodos de recuperagdo curtos vem sendo denominada
capacidade de sprints repetidos (GIRARD, MENDEZ-VILLANUEVA e BISHOP, 2011). Os
sprints realizados de forma repetida sdo, em geral, de curta duracdo (menores ou iguais a 10
segundos) e sdo separados por intervalos de recuperagdo menores ou iguais a 60 segundos

(BISHOP, GIRARD E MENDEZ- VILLANUEVA, 2011).

As andlises de tempo-movimento aplicadas as modalidades esportivas permitem caracterizar
determinado esporte com relacdo a duragdo e as distancias percorridas em varios padrdes de
movimento tais como caminhada, sprints repetidos e posse de bola durante um jogo
(SPENCER et al., 2004). Em alguns esportes tais como futebol, basquetebol e rugby a
capacidade de sprints repetidos € de grande importancia (DUPONT et al., 2005), uma vez que
esses esportes se caracterizam por apresentar um padrdo de atividade constituido de corridas
repetidas em alta velocidade e separadas entre si por diferentes intervalos de recuperagdo
(BUCHHEIT et al., 2010a). Assim, a recuperacao e a capacidade de reproduzir o desempenho
em sprints repetidos constitui tarefa importante para alguns esportes coletivos (HOFFMAN et
al., 2014). Em uma partida tipica de futebol, por exemplo, sdo realizados cerca de 20 a 60
sprints (SPENCER et al., 2004). A capacidade de manter esses sprints sem redugdo
significativa no desempenho pode ser um diferencial na determinagao do nivel atlético de um
individuo (WONG, CHAN e SMITH, 2012). Apesar de a CSR parecer critica para o resultado
final de uma partida, uma vez que estd associada com a obtencdo de vantagem sobre o
adversdrio (SERPIELLO et al., 2011), poucos sdo os estudos que investigaram a natureza da

CSR em esportes coletivos através de andlises de tempo-movimento (SPENCER et al., 2004).

Acdes importantes e decisivas durante um jogo como as aceleragdes em direcdo ao gol ou a
cesta, tanto em situacdo de ataque ou de defesa, sdo realizadas em alta intensidade
(SPENCER et al., 2005). Tem sido reportado que a fadiga apds jogo competitivo de futebol
pode prejudicar o desempenho em testes de corrida de velocidade de 20m (ANDERSSON et
al., 2008) ou em testes de sprints repetidos (KRUSTRUP et al., 2010). De acordo com Paton,
Kopkins e Vollebregt (2001), uma redugao de aproximadamente 0,8% na velocidade média de

um sprint poderéd acarretar maior probabilidade de um jogador perder a posse de bola contra



18

seu adversdrio, quando ambos os jogadores estiverem correndo para a bola. Sendo assim, a
capacidade de reproduzir o desempenho em alta intensidade numa sequéncia de sprints
repetidos é requisito importante para atletas engajados em esportes coletivos (GIRARD,

MENDEZ-VILLANUEVA e BISHOP, 2011).

2.2 Metabolismo energético durante sprints repetidos

A energia para o trabalho muscular € obtida por meio da hidrélise do ATP:

ATP 4_' ADP + P; + energia

onde, ADP € adenosina difosfato e P; € fosfato inorganico (McCARDLE, KATCH e
KATCH, 1996).

O corpo humano € capaz de armazenar dentro do musculo uma quantidade de,
aproximadamente, 20 a 25 mmol de ATP por quilograma de musculo seco (dm™)
(GAITANOS et al., 1993). Quando seus estoques sao depletados, o ATP deve ser
ressintetizado para que o trabalho muscular possa dar continuidade. A ressintese € realizada a

partir da integracdo de varios processos metabdlicos discutidos a seguir.

A ressintese de ATP pode ser conduzida por meio da reacao entre fosfocreatina (CP) e ADP,
catalisada pela enzima creatina quinase (CK), resultando na formacao de ATP e creatina livre

(Cr) (McCARDLE, KATCH e KATCH, 1996).
CP + ADP + H* «— > ATP + Cr

O estoque muscular de CP € de aproximadamente 80 mmol .kg . dm™ e tem a taxa méxima de
renovagdo de aproximadamente 9 mmol.kg. dm™.s" (HULTMAN e STOHOLM, 1983). A CP
¢ importante quando sdo realizadas atividades que exigem altas taxas de liberacdo de energia,
daf a sua importancia durante exercicios que envolvam sprints repetidos quando altas taxas de
utilizacdo e ressintese de ATP sdo necessdrias (GIRARD, MENDEZ-VILLANUEVA e
BISHOP, 2011). Porém, seus estoques diminuem significativamente em cerca de 10 segundos

(Figura 1) (GLAISTER et al., 2005).
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Figura 1 - Concentracdo de CP durante exercicio maximo de sprint.
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Fonte: SPENCER et al., 2005

A recuperagao completa dos estoques de CP pode exigir mais do que 5 minutos (BOGDANIS
et al., 1995). Como a recuperagdo entre as corridas de velocidade em um exercicio de sprint
repetido geralmente ndo excede 60s (BISHOP, GIRARD E MENDEZ- VILLANUEVA,
2011), os estoques de CP e ATP sdo apenas parcialmente restaurados durante a recuperagao,
comprometendo o desempenho nas corridas sucessivas (BOGDANIS et al., 1996). A
deplecdo dos estoques de CP tem sido citada como um fator limitante para o desempenho em
um exercicio de sprint repetido (BISHOP et al., 2004). Além disso, tem sido demonstrado que
a recuperacdo dos estoques de CP é alcancada quase que exclusivamente por via aerdbia

(Figura 2) (HARRIS et al., 1976; SAHLIN et. al., 1979).
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Figura 2 — Influéncia da disponibilidade de oxigénio na recuperagdo da CP
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Fonte: GLAISTER, 2005

A rapida diminuicdo na CP muscular somada ao aumento concomitante de Pi e adenosina
monofosfato estimula a ativacdo da glicolise anaerébia (CROWTHWE et al., 2002). A
glicélise anaerdbia envolve o consumo de glicogénio muscular, resultando em ATP e lactato

(GLAISTER, 2005):
Glicogénio + 3ADP + 3Pi — > 3 ATP + 2 lactato” + 2H"

Gaitanos et al., (1993) investigaram o metabolismo muscular durante o primeiro e ultimo
sprint de um protocolo contendo 10 sprints de 6 segundos realizados num cicloergdmetro e
com 30s de recuperacdo entre eles. Foram realizadas biopsias no musculo vasto lateral em
quatro momentos: antes do aquecimento, depois do primeiro sprint, 10s antes e
imediatamente apds o ultimo sprint para determinagcdo de metabdlitos musculares (CP, ATP,
ADP, AMP, creatina, glicose, G-1-P, G-6-P, F-6-P, F-1,6-DP, TP, piruvato, lactato). A
producdo total de ATP por meio de fontes anaerdbias foi estimada a partir da equagdo ACP +
AATP + 1,5 x Alactato + 1,5 x APiruvato, proposta por Sahlin e Henriksson (1984). A
producdo de ATP na primeira e décima corrida por meio da glic6lise foi estimada a partir de
alteracdes no lactato e piruvato através da equagdo 1,5 x ALactato + 1,5 x APiruvato. Como ¢é
possivel observar na Figura 3, a glicdlise anaerdbia constituiu fonte importante de ATP
durante o primeiro sprint (44,1% da producao total de ATP), entretanto, foi muito inferior

durante o décimo sprint (16,1% da produgdo total de ATP) (GAITANOS et al., 1993).
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Figura 3 — Producdo de ATP durante o primeiro e décimo sprints de um exercicio contendo dez sprints de 6s
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Fonte: GLAISTER 2005; reproduzido a partir de GAITANOS et al., 1993

De acordo com Gaitanos et al., (1993), a redugdo da glicélise anaerdbia durante exercicio de
sprint repetido parece estar associada a acidose resultante da taxa de degradacdo méxima de
glicogénio. A acidose intracelular pode prejudicar o desempenho em um exercicio de sprint
repetido por inibi¢do da glicogendlise ou da glicdlise, ou por inibi¢do da ressintese de CP, ou
por interferéncia nos processos relacionados a contragdo muscular (BISHOP et al., 2004). Um
estudo realizado com jogadoras de hockey do sexo feminino reportou correlacdo significativa
(r = 0,75; p<0,05) entre diminuicdo do desempenho durante exercicio de sprint repetido e
alteracdbes no pH do sangue (BISHOP, LAURENCE e SPENCER, 2003). Os autores
concluiram que atletas que sdo capazes de tamponar os fons H" e resistir as altera¢des no pH
sanguineo podem ter maior desempenho em um exercicio de sprint repetido. Seguindo a
mesma linha de raciocinio, Bishop et al., (2004) encontraram correlacdo significativa inversa
entre a capacidade de tamponamento muscular (By,) € a reducdo do trabalho total (Tg) durante
5 sprints de 6s realizados em cicloergdmetro (r = -0,72; p<0,05) (Figura 4) em um estudo
realizado com mulheres ndo-treinadas, sugerindo que a habilidade de tamponar H" ¢ um

importante atributo para manuten¢do do desempenho durante exercicio de sprint repetido.
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Figura 4 — Relacdo entre capacidade de tamponamento muscular (B, in vivo) € percentual de redugdo do trabalho
total (Tgr) durante 5 sprints de 6s realizados em cicloergdmetro
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Fonte: BISHOP et al., 2004

Outro mecanismo sugerido para explicar a diminuicdo na taxa glicolitica durante exercicio de
sprint repetido € a possivel deplecdo dos estoques de glicogénio muscular que acompanha
esse tipo de trabalho (GAITANOS et al., 1983). Uma terceira possibilidade € a inibi¢do da
glicdlise pelo actimulo de citrato citosolico, uma vez que o citrato € um dos que exerce efeito
inibitério na fosfofrutoquinase, enzima responsavel pela regulacio da glicogendlise e da

glicélise (BOSCA, ARAGON e SOLS, 1985).

Em um exercicio de sprints repetidos ocorre inibicdo progressiva da taxa glicolitica o que
diminui a producdo de ATP via glic6lise anaerébia. Como a restauragdo dos estoques de CP
para a producdo de ATP € alcancada por via aer6bia (HARRIS et al., 1976; SAHLIN et. al.,
1979) (Figura 2) € evidente a importancia do metabolismo aerdébio para o desempenho em um
exercicio de sprint repetido. A contribuicdo da CP durante exercicio de sprint repetido €
largamente determinada pela extensdo na qual os seus estoques sdo restaurados durante os
periodos de recuperagdo (GLAISTER, 2005). A Figura 5 procura ilustrar o aumento da
contribuicdo aerébia quando os sprints sdo repetidos. Aumentos no consumo maximo de
oxigénio (VOxm4ix) alcancados durante treinamento apropriado podem permitir que ocorra
maior sintese de CP durante um exercicio de sprint repetido, contribuindo para a redugdo dos

niveis de fadiga (GIRARD, MENDEZ-VILLANUEVA e BISHOP, 2011).
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Figura 5 - Aumento da contribui¢do aerébia quando os sprints sdo repetidos.
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Fonte: GIRARD, MENDEZ-VILLANUEVA e BISHOP 2011

2.3 Protocolos de treinamento que visam melhorar a capacidade de sprints repetidos

De acordo com Bishop, Girard e Mendez-Villanueva (2011) o melhor entendimento dos
fatores que limitam o desempenho em sprints repetidos poderia auxiliar treinadores a
planejarem melhores estratégias de treinamento. Entretanto, esses mesmos autores relatam
que ndo hd um so tipo de treinamento que possa ser recomendado para melhorar a capacidade
de sprints repetidos. Para melhorar a capacidade de sprint repetido seria importante incluir no
planejamento do treinamento exercicios que melhorem o desempenho em um unico sprint, o
que incluiria o treinamento de forca e poténcia, o treinamento tradicional de sprints (sprints
breves com intervalos completos de recuperagdo) e o proprio treinamento de sprint repetido
(BISHOP, GIRARD e MENDEZ-VILLANUEVA, 2011). O treinamento tradicional de sprint
e o treinamento de sprint repetido aumentariam ndo apenas a poténcia maxima desenvolvida
durante um unico sprint, mas também a poténcia média durante sprints repetidos (MOHR et
al., 2007; BUCHHEIT et al., 2010c; HOFFMANN et al., 2014). Do ponto de vista pratico,
quanto mais rapido um atleta é capaz de acelerar, maior € a chance de sucesso numa situagao
em que, por exemplo, deve correr para alcancar a bola (HOFFMANN et al., 2014). A Tabela
1 indica alguns estudos que utilizaram protocolos de treinamento de sprints repetidos e as

respostas cronicas provocadas pelos respectivos protocolos de treinamento.
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Tabela 1 - Estudos que utilizaram protocolos de treinamento de sprints repetidos

Respostas cronicas
Desempenho
Estudo Amostra Treinamento de sprint em teste de VOoMmAx
repetido sprint
repetido
Dawson et 9 individuos do 4-6blocos (4-8 rep. de
al., (1998) sexo masculino sprints de 30 a 80m; 30 a
fisicamente ativos  90s rec. entre repeti¢des); 2 Aumento Aumento
a 4min rec entre blocos ;
3d/sem; 6sem.
Mohr et al., 13 individuos do 15x6s a 95%Vm4ix corrida;
2007 sexo masculino 1min rec.; 2 a 6d/sem; Aumento NR
fisicamente ativos 8sem.
Bravo et al., 42 jogadores de 3 blocos [6x40m com
2007 futebol do sexo mudanca de direcdo a cada
masculino 10m (3 sem. iniciais) e a Aumento Aumento
cada 20m (4 sem. finais);
20s rec. entre séries]; 4min
rec. entre blocos; 2xsem;
7sem.
Suarez- 20 jogadores de 3 blocos [6x 20m+20m
Arrones et rugby (corrida de vai-e-vem); 20s Aumento NR
al., 2014 rec. entre séries| 4min rec.

entre blocos; 2d/sem:;

6sem.

Legenda: rep. = repeti¢des; rec. = recuperacdo; d = dias; sem. = semanas; NR = nio reportado

Conforme a tabela, alguns protocolos promoveram aumento no VOpmix. O aumento da

poténcia aerdbia (VOymax) pode melhorar a recuperagdo entre os sprints repetidos, entretanto
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aumentos maiores no VOyu4ix t€m sido observados em estudos que utilizaram treinamento
intervalado de alta intensidade (BISHOP, GIRARD e¢ MENDEZ-VILLANUEVA; 2011,
HOFFMANN et al., 2014). Esse treinamento seria realizado a intensidades que variam entre
80 a 90% do VOymix e seria composto por periodos de estimulos mais longos do que os
periodos de descanso (por exemplo, 2 minutos de estimulo e 1 minuto de recuperagdo), sendo
eficiente para produzir melhorias na capacidade de recuperacdo entre os sprints, aumentando
os componentes da aptidao aerébia (VOyy4x € limiar de lactato), a taxa de ressintese de CP e
a capacidade de tamponamento muscular (BISHOP, GIRARD e MENDEZ-VILLANUEVA;
2011).

Os protocolos de treinamento utilizados para o desenvolvimento da capacidade de sprints
repetidos sao muito diferentes entre si, o que dificulta a comparagdo entre os mesmos quando
o objetivo € verificar qual seria o melhor protocolo de treinamento. Nao hd um unico tipo de
treinamento que seja o melhor e que possa ser recomendado para o aumento da capacidade de
sprints repetidos, uma vez que se trata de um componente complexo da aptidao fisica que
depende de fatores metabdlicos (por exemplo, capacidade oxidativa, recuperacdo da CP e
tamponamento do H') e neurais, pois a habilidade de recrutar a musculatura e manté-la
recrutada interfere na resisténcia a fadiga durante um exercicio de sprint repetido (RACINAIS
et al., 2007; BISHOP, GIRARD e MENDEZ-VILLANUEVA; 2011). Assim, o treinamento
de sprint repetido complementado com outras formas de treinamento (por exemplo,
treinamento de sprint tradicional, treinamento intervalado de alta intensidade e treinamento de
forca e poténcia) poderia ser a melhor estratégia para aumentar a capacidade de sprints
repetidos (BISHOP, GIRARD ¢ MENDEZ-VILLANUEVA; 2011). A Figura 6 resume os
fatores que devem ser alvo de treinamento para melhora da capacidade de sprints repetidos,

conforme Bishop, Girard e Mendez-Villanueva (2011).



Figura 6 - Resumo dos fatores que devem ser alvo de treinamento para melhora da capacidade de sprints

repetidos
Capacidade de
sprint repetido
| | A}
Desempenho do Recuperacio
sprint inicial entre os sprints

Frequénciada
passada

Comprimento da

passada

Ressintese de CP

Aptidio aerébia

Tamponamento
muscular

Coordenacio
neural

Suprimento de
ATP

Poténcia

Flexibilidade

Forca Forca elastica

Fonte: BISHOP, GIRARD e MENDEZ-VILLANUEVA; 2011

2.4 Os testes de corrida de velocidade e de salto com contramovimento (SCM) como
ferramentas de monitoramento do treinamento

A fadiga € frequentemente uma consequéncia do treinamento fisico e a sua administracdo por
parte dos treinadores € essencial para otimizacao do processo de adaptacdo e do desempenho
(ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009). Em geral, um sujeito com sintomas de
fadiga € incapaz de sustentar normalmente o treinamento e apresenta diminuicdo do seu
desempenho em atividades especificas do esporte que pratica. Assim, testes de desempenho
s@o considerados essenciais para diagnosticar diminui¢cdes no desempenho e também auxiliam
na verificagdo da recuperacdo do sujeito apds um periodo intensificado de treinamento
(ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009). Nesse contexto, varios estudos
utilizaram testes de desempenho, como o teste de SCM (COUTTS et al., 2007b; CLAUDINO
et al.; 2012) e os testes de corrida de velocidade de 10m, 20m 30m e 40m (COUTTS et al.,
2007b; RONGLAN, RAASTAD e BORGESEN, 2006; ELLOUMI et al., 2012) como
ferramentas para monitorar as respostas ao treinamento. Para examinar a influéncia de um

overreaching deliberado em atletas de rugby, Coutts et. al. (2007b) utilizaram o SCM e
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corridas de velocidade de 10m e 40m para monitorar o estado dos atletas apds um periodo de
6 semanas de treinamento intensificado e apds periodo de recuperacdo de 7 dias. Em um
estudo realizado por Claudino et al., (2012) o SCM foi utilizado no inicio da sessdao de
treinamento pliométrico para monitorar o estado do individuo antes da aplicacdo de uma nova
sessdo de treinamento. Além disso, os resultados obtidos a partir desse monitoramento
serviram como parametros de ajuste individual da carga, caso fosse necessdrio. Os autores
concluiram que o salto vertical utilizado no inicio da sessdo como uma ferramenta para
regular a carga de treinamento resultou numa diminuicdo da carga total de treinamento sem
diminuir os efeitos no desempenho do salto vertical. O SCM também fo1 utilizado no estudo
de Cormack, Newton e MCGuigan (2008). Esses autores descobriram que a relacdo entre o
tempo de voo no SCM e o tempo de contracdo muscular (tempo de voo/tempo de contragio)
foi a varidvel mais sensivel para avaliar a fadiga neuromuscular, pois foi a inica dentre tantas

varidveis que apresentou declinio substancial apos jogo de futebol australiano.

Andersson et al., 2008 utilizaram os testes de sprint de 20m e o de SCM para investigar os
efeitos da recuperacdo passiva e da recuperacdo ativa de atletas de futebol feminino entre
jogos competitivos. Os desempenhos nesses testes foram mensurados antes, imediatamente
depois, 5, 21, 45, 51 e 69h depois do primeiro jogo e imediatamente depois do segundo jogo.
Os testes de SCM e de sprint de 20m também foram utilizados por Ronglan, Raastad e
Borgesen (2006) para investigar o grau de fadiga neuromuscular apés treinamento e apds uma
sequéncia de 3 jogos ao longo de trés dias em atletas de handebol feminino de alto
rendimento. A sequéncia de jogos procurou simular uma situa¢do real de um campeonato
internacional. Os testes foram realizados antes e depois das sessdes de treinamento e dos
jogos. Ambos os testes detectaram redugdo significativa do desempenho apds 5 dias de
treinamento, bem como apds a sequéncia simulada de jogos. Ascensdo et al., (2008)
verificaram o impacto de um jogo de futebol sobre varidveis de desempenho, bioquimicas e
de dano muscular. Além disso, esses autores testaram a associacdo entre os niveis de estresse
oxidativo, marcadores de dano muscular e testes funcionais em membros inferiores, dentre
eles o teste de corrida de velocidade de 20m. Os dados foram coletados antes, 30min, 24, 48 e
72h apds uma partida. O desempenho no teste de corrida de velocidade de 20m se manteve
reduzido ao longo das 72h ap6s o jogo. Testes de correlagdes bivariadas indicaram associagao
significativa entre o desempenho na corrida de velocidade de 20m, creatina quinase,

mioglobina e dor muscular tardia.
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2.5 Importancia da analise individual no monitoramento das cargas de treinamento

Cada individuo possui estrutura fisica e psiquica propria, o que o torna dnico. Denomina-se
individualidade bioldgica o fendmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma
espécie e a consequéncia dessa variabilidade € o reconhecimento de que ndo existem pessoas
iguais entre si (TUBINO e MOREIRA, 2003). Um processo de preparacdo esportiva deve
atender as caracteristicas fisicas e psiquicas individuais (TUBINO e MOREIRA, 2003). Nesse
contexto, cada sujeito pode reagir de forma diferente a uma mesma carga de treinamento,
sendo necessdrio o monitoramento individual do estado de fadiga ou de recuperacdo desse
sujeito (ELLOUMI ef al., 2012). Treinadores precisam ser capazes de monitorar o estado de
fadiga de cada um de seus atletas (ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009). Esse
monitoramento pode estabelecer se o individuo estd se adaptando de forma favoravel a
determinado nivel de esforco. Em seguida e em caso de necessidade, a carga de treinamento
pode ser ajustada para otimiza¢do do desempenho. Assim, o controle preciso da carga a partir
das respostas individuais ao treinamento ¢é essencial para maximizar as adaptagdes

(BORRESEN e LAMBERT, 2009).

Numa configuracdo experimental um grupo de sujeitos € selecionado como amostra
representativa de determinada populagcdo. Nesse grupo provavelmente nao ha dois individuos
com exatamente as mesmas experiéncias e percepgdes (DUFEK et al., 1995). Segundo Dufek
et al., (1995) a metodologia da pesquisa contemporanea tem focado nas andlises estatisticas
inferenciais (andlises do grupo de sujeitos) o qual permitem a generalizacdo dos resultados.
De acordo com esses autores, a principal desvantagem dessa abordagem € a possibilidade de
se desconsiderar a importancia do proprio sujeito, quando a sua resposta individual for de
interesse. Considerando um dos Principios do treinamento esportivo, o Principio da
Individualidade Bioldgica, a andlise individual é de grande importancia e esse fato enfatiza a
necessidade de verificar se a andlise do grupo de sujeitos € representativa de qualquer sujeito
da amostra. Em algumas situacdes de pesquisas relacionadas ao desempenho esportivo, lesdao
e aprendizagem o individuo deve ser o foco do estudo (DUFEK et al., 1995). Considerando
que cada individuo responde de forma diferente as cargas de treinamento aplicadas
(ELLOUMI et al., 2012), o monitoramento individual é de grande importancia para que seja
possivel a realizacdo de ajustes necessdrios nas cargas de treinamento, de forma a maximizar

o desempenho do individuo.
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3 METODOLOGIA

3.1 Amostra

Um estudo piloto foi realizado para determinacdo do tamanho da amostra (apéndice I). Com
base nos resultados do estudo piloto, calculou-se o nimero minimo de 12 sujeitos voluntarios.
Foram adotados como critérios de inclusdo: sujeitos fisicamente ativos, do sexo masculino,
com idade entre 18 e 30 anos, sem historico de lesdes em membros inferiores nos dltimos 12
meses € nenhuma participacdo em treinamento regular de sprints repetidos. Para verificar o
nivel de atividade fisica, todos os individuos responderam ao questiondrio internacional de
atividade fisica IPAQ (Anexo III) com o objetivo de classificd-los em “muito ativo”, “ativo”,
“irregularmente ativo” e “sedentario”, conforme a classificacdo do nivel de atividade fisica

IPAQ (Anexo IV). Foram adotados como critérios de exclusdo: ocorréncia de lesdes durante o

estudo e auséncia em qualquer sessdo de treinamento.

3.2 Cuidados éticos

O estudo foi submetido ao Comité de Etica da Universidade Federal de Minas Gerais e
aprovado sob o protocolo de nimero 002200/2015. Foi realizada uma reunido com todos os
individuos para a explicacdo de todos os procedimentos experimentais, além dos riscos e
beneficios associados com a participagdo no estudo. Todos os voluntdrios responderam ao
questiondrio para avaliagdo de risco para atividade fisica PAR-Q (Anexo I) e também ao
Questiondrio de Triagem Pré-participacdo das Instituicdoes de Saude/Aptidio de AHA/ACSM
(Anexo II) e foram considerados aptos para a realizacdo de exercicios fisicos. Apds a
avaliacdo dos voluntarios de acordo com os critérios de inclusdao do estudo, aqueles que
concordaram em participar do mesmo assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (Apéndice II) e foram informados de que poderiam abdicar de sua participacdo a

qualquer momento, sem precisar justificar os motivos do abandono aos pesquisadores.

3.3 Orientacdes aos voluntarios

Cada voluntério foi orientado, por escrito e verbalmente, a: (1) abster-se da ingestao de dlcool
24 horas antes de qualquer procedimento experimental; (2) abster-se de qualquer exercicio

fisico 72 horas antes de qualquer procedimento experimental; (3) reproduzir a alimentagdao
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habitual antes dos dias experimentais; (4) ndo fazer uso de qualquer tipo de suplementacdo

alimentar durante o periodo das coletas.

3.4 Delineamento experimental

Os voluntérios primeiramente se submeteram a avaliacdo antropométrica e em seguida foi
realizada a primeira sessao de familiarizag@o aos testes de salto com contramovimento (SCM)
e de corrida de velocidade de 40m (S40). No S40, foram mensurados os desempenhos nas
distancias de 10m, 20m, 30m e 40m. Na segunda sess@o de familiariza¢do foram realizados os
mesmos procedimentos experimentais da primeira sessdo. As sessdes de familiarizacao
ocorreram até que o desempenho em todos os testes estivesse estabilizado. Na corrida de
velocidade, os desempenhos deveriam se estabilizar nas quatro distancias parciais (10m, 20m,
30m e 40m). Caso o desempenho de cada individuo nos testes de SCM e de S40 nao
estabilizasse na segunda sessdo de familiarizacdo, era realizada uma terceira sessdo. Foi
respeitado um intervalo de 72h entre as sessdes de familiarizacdo. Os resultados obtidos nas
duas ultimas sessoes de familiarizagdo em que foi verificada a estabilizagdo do desempenho
foram utilizados para andlise da confiabilidade das medidas.

Oito dias ap6s a ultima sessao de familiarizacdo (Figura 7) (ou cinco dias apds a ultima sessao
de familiarizagdo para aqueles individuos que necessitaram de uma terceira sessdo de
familiarizacdo) foram realizados os seguintes procedimentos: testes de SCM, teste de S40 e
primeira sessdo de treinamento de sprints repetidos, nessa ordem. A segunda sessdo de
treinamento ocorreu 72h apds a primeira; a terceira sessao ocorreu 48h apds a segunda e a
quarta sessao ocorreu 24h apés a terceira. Da mesma forma como ocorreu na primeira sessao
de treinamento, testes de SCM e de S40 eram realizados imediatamente antes do inicio de
cada sessdo de treinamento. O mesmo protocolo de treinamento de sprints repetidos era

realizado ao longo das quatro sessoes.

O delineamento experimental estd resumido na Figura 7.



Figura 7- Delineamento experimental do estudo
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3.5 Procedimentos experimentais

3.5.1 Antropometria

Foram avaliadas no inicio do estudo a massa corporal, estatura e percentual de gordura para
caracterizacdo da amostra. Para medi¢ao do percentual de gordura, utilizou-se o protocolo de
Pollock e Jackson (1978). Foram avaliadas sete dobras cutaneas: triceps, subescapular,

subaxilar, peitoral, abdominal, suprailiaca e coxa, por meio de um plicometro.

3.5.2 Familiarizacao

3.5.2.1 Teste de SCM

As sessOes de familiarizacdo foram realizadas para suprimir o erro sistemdtico sobre as
medidas do salto com contramovimento e da corrida de velocidade de 40m. O erro sistemético
pode ocorrer em virtude do efeito de aprendizagem das tarefas motoras. Conforme Glaister et
al. (2007), ha estudos que sugerem um minimo de 2 sessdes de familiarizacdo para que o
efeito de aprendizagem ndo influencie nos resultados. A familiarizacdo ao teste de SCM
seguiu o protocolo proposto por Claudino et al., (2012). Antes da familiarizacdo foi realizado
um aquecimento no qual o individuo pedalou no cicloergdmetro por 3 minutos com massa de
0,5kg a 60 rpm e, em seguida, realizou 3 séries de 3 saltos com contramovimento. Foi
respeitado intervalo de 30 segundos entre as séries. ApOs essa atividade, foram realizados os
saltos com contramovimento com 1 minuto de intervalo entre as tentativas, até que o
desempenho estivesse estabilizado. A estabilizacdo era constatada quando o desempenho em
uma sequéncia de 8 saltos fosse equivalente ao desempenho obtido na sequéncia de 8 saltos
anterior. Essa sessdo de familiarizacdo foi repetida apds 72h e o individuo era considerado
familiarizado quando o desempenho permanecesse estabilizado entre duas sessdes
consecutivas (CLAUDINO et. al., 2012). Nenhum encorajamento externo foi dado aos
voluntdrios. As sessOes de familiarizagdo foram realizadas sempre no mesmo horario do dia

para que o ritmo circadiano dos voluntarios fosse respeitado.
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3.5.2.2 Teste de S40

A familiarizacdo ao teste de S40 foi realizada 5 minutos ap6s a familiarizacdo com os saltos.
Foi realizado um aquecimento que consistiu de corrida de 3 minutos a 8 km/h seguida de 4
corridas de velocidade de 10m com 30 segundos de intervalo entre elas. Em seguida os
individuos realizaram 8 corridas de velocidade de 40m com 2 minutos de intervalo entre elas.
O desempenho foi mensurado nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m. Essa sessdo de
familiarizagdo se repetiu apds 72 horas e o individuo foi considerado familiarizado quando o
desempenho em cada uma das distancias (10m, 20m, 30m e 40m) se mantivesse estdvel entre
duas sessoes consecutivas. Caso 2 sessdes nio fossem suficientes para a familiarizagdo, uma
terceira sessdo era realizada até que a estabilidade no desempenho fosse identificada. Foi
solicitado que o voluntdrio realizasse as corridas de velocidade no menor tempo possivel em
todas as tentativas. Apds o final de cada corrida, o voluntdrio tinha o feedback do seu
desempenho. As sessdes de familiarizacao ao teste de S40 foram realizadas sempre no mesmo

horério do dia. Nenhum encorajamento externo foi dado aos voluntérios.

3.5.3 Confiabilidade

As duas ultimas sessoes de familiarizagdo aos testes de SCM e de S40 nas quais o voluntario
apresentou estabilizacdo do desempenho foram utilizadas para andlise da confiabilidade das
medidas a partir dos cdlculos do coeficiente de correlacdo intraclasse (CCI) (WEIR, 2005) e
do erro padrio de medida (EPM). Em cada corrida de velocidade de 40m, as varidveis
mensuradas foram os desempenhos nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m. No salto com

contramovimento, a varidvel mensurada foi a altura do salto.

3.5.4 Instrumentos

Todos os testes de SCM foram realizados na Plataforma de For¢ca PLA3-1D-7KN/JBA Zb,
Staniak® (Polonia) (Figura 8). Essa plataforma é composta por uma superficie com 40 x 40
cm e possui célula de forca composta por sensor strain gauge, sensivel a pressao, conectado a

um conversor analdgico-digital e amplificador de sinal (Amplificador WTM 005-2T/2P JD
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Jaroslaw® — Polonia). Esse amplificador fornece ao software (MVJ versao 3.4 -Zb.Staniak®

— Poldnia) valores de forca e tempo.

Figura 8 - Plataforma de forga

Fonte: Préprio autor

Para mensuracdo do desempenho nas corridas de velocidade de 40m (S40) foi utilizado um
tapete de contato conectado a quatro fotocélulas com espelho (Kit Multsprint, Hidrofit Ltda).
O tapete de contato e as quatro fotocélulas foram conectados em paralelo e também a um
computador contendo o software de aquisi¢do de dados Multsprint (Hidrofit Ltda). As
fotocélulas foram posicionadas a 10m, 20m, 30m e 40m a partir da marca inicial do teste. O
individuo iniciava as corridas em pé com um dos pés sobre a placa de contato e o outro sobre
a marca inicial do teste. Para cada individuo, o pé que ficava sobre a placa de contato foi
definido previamente nas sessdes de familiarizacdo. Quando o individuo iniciava a corrida,
retirando o pé da placa de contato, o software indicava o inicio da contagem de tempo. As
quatro fotocélulas registraram os tempos parciais nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m. Foi
disponibilizada uma 4rea de escape de 27m. A montagem dos equipamentos foi realizada em
drea coberta. Duas telas de poliéster antiderrapantes com revestimento em PVC e de
dimensdes 20m x 1,20m foram afixadas no piso por meio de fita adesiva. A Figura 9

representa a vista superior da montagem dos instrumentos.
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Figura 9 — Vista superior da pista de corrida
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Variaveis do estudo

Desempenho no teste de salto com contramovimento (SCM): foi mensurado a partir da

altura atingida durante o salto. Nesse salto, a acdo concéntrica foi precedida por um
movimento preparatério constituido de uma agdo excéntrica (flexdo de joelhos) até a
angulacdo que o voluntdrio julgava mais eficiente. Essa varidvel foi avaliada durante
as sessOes de familiarizacdo e imediatamente antes das sessdes de treinamento de

sprints repetidos.

Desempenho nos testes de corrida de velocidade (S40): os voluntarios realizaram

testes de corridas de velocidade de 40m (S40) e o desempenho foi mensurado nas
distancias de 10m, 20m, 30m e 40m. O desempenho foi mensurado como o tempo
gasto para percorrer as distincias mencionadas. Essas varidveis foram avaliadas
durante as sessdes de familiarizacao e imediatamente antes das sessdes de treinamento

de sprints repetidos.

Desempenho no treinamento de sprints repetidos: durante as sessdes de treinamento, o

individuo realizou, separadamente, séries de sprints de 20m, 30m e 40m (Tabela 2). O
desempenho nas sessdes de treinamento foi mensurado por meio de duas varidveis
distintas: (a) soma dos tempos gastos para realizar todos os sprints em cada sessdao de
treinamento (varidvel tempo total) e (b) média dos tempos gastos para realizar os

sprints de 40m de cada sessdo de treinamento (varidvel tempo nos sprints de 40m).

Protocolo de testes de salto com contramovimento (SCM) e de corrida de

velocidade (S40)

Verificar se os testes de salto com contramovimento e de corrida de velocidade realizados no

inicio de cada sessdo de treinamento de sprint repetido acompanhavam o desempenho obtido

durante as proprias sessoes de treinamento poderia credenciar esses testes como ferramentas

para verificar o estado do individuo antes que uma nova carga de treinamento fosse aplicada,

tornando possivel o monitoramento das respostas as cargas de treinamento a partir dessas

ferramentas. Para que um teste de desempenho possa ser utilizado para monitorar as respostas
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sub-agudas as cargas de treinamento € necessdrio que, caso o desempenho do individuo caia
durante a sessdo de treinamento, indicando presenca de fadiga, o teste de desempenho
realizado imediatamente antes da propria sessdo de treinamento também indique queda no
desempenho. Se o desempenho do individuo ndo sofrer alteracdes ou for superior as sessoes
de treinamento anteriores, o teste de desempenho realizado imediatamente antes da proxima
sessdo de treinamento também deverd indicar esse fato. Especificamente no caso do teste de
corrida de velocidade, como ele préprio pode ser um agente causador de fadiga, era
importante verificar qual distancia minima desse teste (10m, 20m, 30m ou 40m) poderia ser
utilizada para realizar o monitoramento de forma a ndo comprometer a rotina de treinamentos
de sprints repetidos. Sendo assim, os voluntarios se submeteram aos protocolos de testes de
SCM e de S40, nessa ordem, imediatamente antes de cada sessdao de treinamento.
Anteriormente ao protocolo de teste de SCM o individuo realizou o mesmo aquecimento das
sessoes de familiarizacdo ao salto com contramovimento. O protocolo de teste de SCM
consistiu de 4 SCM separados por 1 minuto de intervalo entre os saltos (CLAUDINO et al.,
2012). Foi mensurada a altura do salto. Cinco minutos apds, foi realizado o aquecimento para
as corridas de velocidade (o mesmo utilizado nas sessdes de familiarizacdo a corrida de
velocidade). O protocolo dos testes de S40 consistiu de 4 S40 a partir do qual, conforme
relatado anteriormente, foram mensurados os desempenhos nas distancias de 10m, 20m, 30m
e 40m. Foi respeitado um intervalo de 1 minuto entre as tentativas. O voluntario foi orientado
a completar o S40 em menor tempo possivel. Durante os testes ndo foi dado nenhum

encoraj amento externo.

3.5.7 Protocolo de treinamento de sprints repetidos

Foram realizadas quatro sessdes de treinamento de sprints repetidos. A 1% sessdo de
treinamento se iniciou oito dias apds a dltima sessdo de familiarizacdo para aqueles individuos
que necessitaram de 2 sessdes de familiarizacdo ao salto com contramovimento e a corrida de
velocidade, e cinco dias apds a ultima sessdo de familiarizagdo para os individuos que
necessitaram de uma terceira sessdo de familiarizagdo. A 2* sessdo de treinamento se iniciou
72h apés a primeira; a 3* sessdo de treinamento foi realizada 48h apds a 2* e a 4* sessdo de
treinamento foi realizada 24h apds a 3* (Figura 7). O mesmo protocolo de treinamento foi

realizado durante as 4 sessdes. De acordo com Girard, Mendez-Villanueva e Bishop (2011),
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em treinamentos de sprints repetidos a duragdo de cada sprint € igual ou inferior a 10s e os
intervalos de recuperagdo sdo menores ou iguais a 1 minuto. Ainda de acordo com esses
autores, uma situacdo real de jogo em esportes coletivos pode envolver sprints de varias
distancias e periodos de recuperagdo nao necessariamente fixos. O protocolo de treinamento
do presente estudo (Tabela 2) foi baseado nos fatos relatados acima e também no protocolo de
treinamento de sprints repetidos proposto por Dawson et al. (1998). Os sujeitos recuperaram

entre os sprints de forma ativa, enquanto caminhavam retornando para a marca inicial da

corrida.
Tabela 2 - Protocolo de treinamento de sprints repetidos
Sessao Sprints* Repeticoes
1* 6x40m 6x30m 6x20m 5x40m 5x30m 5x20m 4x40m 37
2° 6x40m 6x30m 6x20m 5x40m 5x30m 5x20m 4x40m 37
3? 6x40m 6x30m 6x20m 5x40m 5x30m 5x20m 4x40m 37
42 6x40m 6x30m 6x20m 5x40m 5x30m 5x20m 4x40m 37

*Intervalos de recuperacdo ativa entre os sprints de 20m, 30m e 40m, com duragdo de 30s, 40s e 1
minuto, respectivamente.

Fonte: adaptado de DAWSON et al., 1998

3.5.8 Monitoramento

Conforme relatado anteriormente, 0 monitoramento consiste no acompanhamento das
respostas ao treinamento e, segundo Coutts ef al. (2007a), tem o objetivo de determinar o
momento em que o treino torna-se inadequado. O monitoramento das respostas as cargas
aplicadas possibilita verificar o estado de recuperacdo do sujeito antes que nova carga seja
aplicada. Segundo Noébrega (2005), as respostas observadas nos periodos entre as sessoes de
treinamento sdo chamadas de efeitos sub-agudos do treinamento No presente trabalho, o
monitoramento das respostas sub-agudas as sessdes de treinamento de sprint repetido foi
realizado a partir do desempenho obtido nos testes de SCM e de S40, realizados no inicio de

cada sessdo de treinamento.
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3.5.8.1 SCM

O desempenho de cada sujeito no teste de SCM realizado imediatamente antes da primeira
sessdo de treinamento foi utilizado como pré-teste (PrSCM). Os desempenhos de cada sujeito
nos testes de SCM realizados imediatamente antes da segunda (PSCM72h), terceira
(PSCM48h) e quarta (PSCM?24h) sessdes de treinamento foram considerados como pds-testes
e, entdo, comparados ao PrSCM para verificar o estado do sujeito (fadiga ou auséncia de
fadiga). Para verificar se o individuo estava fadigado ou ndo foi calculada a diferenca minima
individual (DMI). A diferenca minima representa a variacdo maxima de erros aleatorios
(WEIR, 2005). Para que a diferenga entre duas medidas repetidas da altura do SCM fosse
considerada real e ndo devida a variabilidade biol6gica normal do sujeito ela deveria ser
maior, em médulo, do que o valor da DMI. A DMI para o SCM foi calculada como proposto
por Claudino et. al., (2012) (equacao 1) e foi determinada a partir de valores de desempenho

no SCM obtidos na confiabilidade.

DMI = EPM x 2,145 x V2 (1)

Onde:

EPM = ,/quadrado médio do erro ou \/QME
2,145 = t(4) com p < 0,05

O individuo era considerado fadigado quando a diferenca entre o desempenho de qualquer
pos-teste e o desempenho do pré-teste era negativa e superior, em modulo, a DMI
(CLAUDINO et al., 2012) (por exemplo: PSCM24h = 27cm; PrSCM = 32; DMI = 3cm).
Caso essa diferenca fosse menor do que o valor da DMI o desempenho do individuo era

considerado estavel (Figura 10).
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Figura 10- Exemplos de andlises das varia¢des de desempenho no SCM a partir da DMI
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Fonte: Adaptado de CLAUDINO et al., 2012
3.5.8.2 S40

Os testes de S40 eram realizados imediatamente ap6s os testes de SCM. Imediatamente antes
da 1* sessdo de treinamento, os desempenhos de cada sujeito nas distancias de 10m (Pr10),
20m (Pr20), 30m (Pr30) e 40m (Pr40) foram mensurados e considerados como pré-teste. Os
desempenhos imediatamente antes da 2% sessdo de treinamento nas distancias de 10m
(P1072h), 20m (P2072h), 30m (P3072h), 40m (P4072h); imediatamente antes da 3 sessdo de
treinamento nas distancias de 10m (P1048h), 20m (P2048h), 30m (P3048h), 40m (P4048h) e
imediatamente antes da 4* sessdo de treinamento nas distincias de 10m (P1024h), 20m
(P2024h), 30m (P3024h) e 40m (P4024h) foram considerados como pds-testes e, entdo,
comparados ao pré-teste correspondente para verificar se o individuo estava em situacio de
fadiga ou ndo (por exemplo, comparagdes entre Pr10 e P1072h; Pr10 e P1048h; Prl10 e
Pr1024h).

Cada distancia parcial do teste de S40 teve a sua DMI calculada a partir de valores de
desempenho obtidos na confiabilidade. Para que a diferenca entre duas medidas repetidas do

desempenho em cada distancia do teste de S40 fosse considerada real e nao devida a
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variabilidade biolégica normal do sujeito, ela deveria ser maior, em moédulo, do que o valor da
DMI. A DMI para cada distancia do teste de S40 foi calculada através da equagdo 1. O
individuo foi considerado fadigado quando a diferenca entre qualquer situac@o de pos-teste € a
situacdo do pré-teste correspondente fosse positiva e superior ao valor da DMI (por exemplo:
P1024h = 2,155s; Pr10 = 1,955; DMI = 0,1). Caso essa diferenca fosse menor do que a DMI,

o desempenho do individuo era considerado estavel (Figura 11).

Figura 11 - Exemplos de andlises das variagdes de desempenho no teste de S40 a partir da DMI
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Fonte: Adaptado de CLAUDINO et al., 2012

4 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram apresentados como média + desvio padrdo. Primeiramente foi realizada a
andlise descritiva dos dados. A normalidade dos dados foi verificada por meio do teste de
Kolmogorov Smirnov. Para verificar se o desempenho individual nas sessdes de
familiarizagdo estava estabilizado, foi utilizada a ANOVA de medidas repetidas. Caso o teste
F fosse significativo (p<0,05), o individuo era considerado nao familiarizado. As
comparacoes entre os desempenhos do grupo de sujeitos nas sessdes de treinamento de sprints

repetidos foram realizadas por meio da ANOVA de Friedmann. Para verificar se a andlise do
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desempenho do grupo de sujeitos no treinamento foi representativa de cada sujeito
participante, foram realizadas as comparacdes entre os desempenhos em cada sessdo de
treinamento para cada um dos voluntdrios por meio da ANOVA de Friedmann. Quando
diferencas eram detectadas utilizou-se o teste de Wilcoxon para verificar onde se encontravam
as diferencas. A corre¢do de Bonferroni foi aplicada para realizar as multiplas comparacoes.
Para verificar a associagdo entre o estado do individuo indicado pelas sessoes de treinamento
e o estado do individuo indicado pelos testes de SCM e de S40 em cada distancia parcial
(10m, 20m, 30m e 40m), utilizou-se o teste de correlacdo de Spearmann. Foi adotado um

nivel de significancia a = 0,05.

5 RESULTADOS

As médias de idade, altura, massa corporal e percentual de gordura dos sujeitos voluntarios

foram de 24,6 + 3,5 anos; 1,75 + 7,75m; 70,1 kg e 10,7 + 4,4%, respectivamente.

Os valores de consisténcia relativa (CCI 3.1) e de consisténcia absoluta (EPM) do SCM e das
corridas nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m do S40 realizados nas sessdes utilizadas para

analise da confiabilidade estdo listados na Tabela 3.

Tabela 3- Consisténcia relativa e consisténcia absoluta

SCM 10m 20m 30m 40m
CCI3.1 0,99 0,96 0,98 0,98 0,99
EPM 3,6% 3,1 1,0% 3,1% 3,1%

Fonte: préprio autor

Conforme ja mencionado anteriormente, a andlise do desempenho do grupo de sujeitos nas
sessoes de treinamento foi realizada utilizando-se as varidveis tempo total (Figura 12) e tempo
nos sprints de 40m (Figura 13). Esse procedimento foi realizado para verificar a concordancia

entre as duas variaveis.
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Figura 12- Tempo total em cada uma das quatro sessdes de treinamento.

166,0
164,0
162,0

160,0

%
158.,0
156,0
154,0
152,0
150,0

1a Sessao 2a Sessio 3a Sessdo 4a Sessdo

Tempo total (s)

*diferenca significativa em relacdo a 1%, 2* e 3* sessdes.

Fonte: préprio autor
Figura 13 — Tempo nos sprints de 40m em cada uma das quatro sessdes de treinamento
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A andlise da varidvel tempo total mostra que houve diferenca significativa do desempenho

nos sprints ao longo das sessdes de treinamento ()(2(3) =17,2; p = 0,001). Testes de Wilcoxon
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foram utilizados para anélise post hoc. Uma corre¢do de Bonferroni foi aplicada e todos os
efeitos foram testados com um nivel de significancia de 0,008. Conforme pode ser observado
na figura 12, o tempo total ndo sofreu alteracdo significativa entre a 1* e a 2* sessdes de
treinamento (T = 39; TE = -0,0001), entre a 1* e a 3% sessdes de treinamento (T = 43; TE = -
0,065) e entre a 2* e a 3* sessdes de treinamento (T = 43; TE = -0,065). No entanto, alteracdes
significativas foram encontradas entre a 1* e 4* sessdes de treinamento (T = 76; TE = -0,613),
2% e 4? sessOes de treinamento (T = 78; r = -0,636) e 3% e 4* sessdes de treinamento (T =75;r =
-0,579). De maneira semelhante, a andlise da varidvel tempo nos sprints de 40m demonstra
que houve diferenca significativa do desempenho nos sprints de 40m ao longo das sessoes
()(2(3) = 14,5; p = 0,001). Conforme pode ser observado na figura 13, o tempo nos sprints de
40m nao sofreu alteracado significativa entre a 1* e a 2* sessoes de treinamento (T = 45; TE = -
0,099), entre a 1% e a 3% sessoes (T = 40; TE = -0,025) e entre a 2* e 3* sessoes (T = 31; TE = -
0,133). Alteragdes significativas foram encontradas entre a 1* e a 4 sessdes de treinamento (T
= 72; TE = -0,537), 2% e 4° sessoes (T = 66; TE = 0,617) e 3* e 4° sessdes (T = 71; TE = -
0,538).

Na Erro! Fonte de referéncia ndo encontrada. sao apresentados os resultados da DMI para os
testes de SCM e de S40 em cada distancia parcial (10m, 20m, 30m e 40m). A DMI foi
calculada para cada sujeito nas sessoes utilizadas para anélise da confiabilidade conforme a

equacgdo 1.
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Tabela 4 - valores da DMI para os testes de SCM e S40

Testes
Sujeito SCM (cm) S40 (s)

10m 20m 30m 40m
1 3,428 0,030 0,03 0,096 0,192
2 3,856 0,096 0,166 0,288 0,372
3 3,877 0,096 0,096 0,166 0,166
4 1,987 0,03 0,096 0,136 0,166
5 3,252 0,096 0,254 0,254 0,192
6 1,829 0,096 0,136 0,166 0,166
7 2,894 0,096 0,136 0,166 0,235
8 3,340 0,136 0,166 0,271 0,372
9 4,259 0,096 0,136 0,215 0,303
10 3,831 0,096 0,096 0,096 0,215
11 1,987 0,03 0,166 0,166 0,166
12 1,829 0,096 0,03 0,136 0,192

Fonte: préprio autor

Para determinar o estado do sujeito (fadiga ou auséncia de fadiga) indicado pelas sessoes de
treinamento, os tempos individuais nos sprints de 40m nas 2°, 3* e 4* sessdes de treinamento
foram comparados aos tempos individuais nos sprints de 40m da 1* sessdo. A preferéncia pela
varidvel tempo nos sprints de 40m se justifica pelo fato de ndo ser possivel calcular a DMI
para a varidvel tempo total. Para determinar se o individuo estava fadigado na 2* sessdo de
treinamento foi verificado se a diferenca entre o tempo nos sprints de 40m na 2* sessdo e o
tempo nos sprints de 40m na 1* sess@o era positiva e superior ao valor da DMI calculado para
a corrida de velocidade na distancia de 40m (tabela 5). Caso essa diferenca fosse menor do
que a DMI era constatada a auséncia de fadiga. Para determinar se o individuo estava
fadigado na 3* e 4* sessdes de treinamento, o mesmo procedimento foi realizado. Na Tabela 5
sdao apresentados os tempos individuais nos sprints de 40m durante as quatro sessdes de

treinamento, bem como a indicacio do estado de cada sujeito (fadiga ou auséncia de fadiga).



Tabela 5 — Tempos individuais (em segundos) nos sprints de 40m em cada sessdo de treinamento
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1* sessdo 2% sessdo 3% sessao 4% sessdo
Sujeito Desempenho Desempenho Desempenho Desempenho
1 5,934=%0,093 5,953£0,048 5,907%0,037 6,052£0,146
2 6,128 0,239 6,078 20,241 6,147%0,267 6,305£0,245
3 5,636+0,128 5,785%0,133 5,749+0,100 6,158 +0,180*
4 5,952+0,247 6,103%+0,163 6,042+0,129 6,1160,055
5 6,240=*0,250 6,175+0,134 6,142+0,159 6,742+0,196*
6 6,124+0,182 6,160£0,134 6,048 0,090 6,135£0,142
7 5,981+0,133 5,939+0,176 6,002+0,122 5,976 0,144
8 6,975+0,597 6,963 10,523 6,861+0,242 7,399£0,488%
9 5,502£0,065 5,447£0,066 5,589%0,107 5,501%0,157
10 6,182+0,265 6,048 0,165 5,887*0,114 6,143£0,298
11 5,843+0,098 6,001 0,139 5,899+0,039 6,404 £0,095%
12 5,704+0,128 5,801£0,093 5,857+0,148 6,5341+0,134*
* Fadiga.

Fonte: préprio autor
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Conforme pode ser constatado por meio da andlise da tabela 4, nenhum individuo apresentou

melhora significativa do desempenho em nenhuma sessao de treinamento.

A Figura 14 a Figura 19 exibem os desempenhos de cada sujeito nos testes de SCM e de S40
nas distincias de 10m, 20m, 30m e 40m realizados imediatamente antes das sessdes de
treinamento. Para determinagao do estado do sujeito indicado pelo teste de SCM (fadiga ou
auséncia de fadiga), o desempenho em todos os pos-testes de SCM (PSCM72h, PSCM48h,
PSCM24h) eram comparados ao desempenho no pré-teste de SCM (PrSCM). O individuo era
considerado fadigado quando a diferenca entre o desempenho de qualquer pds-teste e o

desempenho do pré-teste era negativa e superior, em moédulo, a DMI.

Para determinacdo do estado do sujeito indicado pelo teste de S40 (fadiga ou auséncia de
fadiga), o desempenho dos pés-testes nas distancias de 10m (P1072h, P1048h, P1024h), 20m
(P2072h, P2048h, P2024h), 30m (P3072h, P3048h, P3024h) e 40m (P4072h, P4048h,
P4024h) eram comparados aos desempenhos no pré-teste correspondente. O individuo era
considerado fadigado quando a diferenca entre qualquer situacao de pds-teste e a situagdo do

pré-teste correspondente fosse positiva e superior ao valor da DMI.
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Figura 14 — Desempenho dos sujeitos 1 e 2 nos testes de SCM e de S40 nas distincias de 10m, 20m, 30m e 40m.
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Figura 15 - Desempenho dos sujeitos 3 e 4 nos testes de SCM e de S40 nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m
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Legenda: S1 = sujeito 1; S2 = sujeito 2; PrSCM = Pré-teste de SCM; Prl10, Pr20, Pr30, Pr40 = Pré-testes de corrida de velocidade nas
distancias de 10m, 20m, 30m e 40m, respectivamente; PSCM72h, PSCM48h, PSCM24h = P6s-testes de SCM realizados imediatamente antes
das 2% 3* e 4* sessOes de treinamento; P1072h, P1048h, P1024h = Pés-testes de corrida de velocidade na distdncia de 10m realizados
imediatamente antes das 2?, 3% e 4® sessdes de treinamento; P2072h, P2048h, P2024h = Pés-testes de corrida de velocidade na distancia de 20m
realizados imediatamente antes das 2%, 3* e 4* sessOes de treinamento; P3072h, P3048h, P3024h = Pés-testes de corrida de velocidade na
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velocidade na distancia de 40m realizados imediatamente antes das 2%, 3* e 4% sessdes de treinamento; *fadiga.



Figura 16 — Desempenho dos sujeitos 5 e 6 nos testes de SCM e de S40 nas distincias de 10m, 20m, 30m e 40m
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das 2%, 3* e 4° sessOes de treinamento; P1072h, P1048h, P1024h = Pés-testes de corrida de velocidade na distdncia de 10m realizados
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velocidade na distincia de 40m realizados imediatamente antes das 27, 3* e 4* sessdes de treinamento; *fadiga.
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Figura 17 - Desempenho dos sujeitos 7 e 8 nos testes de SCM e de S40 nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m
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Figura 18 — Desempenho dos sujeitos 9 e 10 nos testes de SCM e de S40 nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m
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Figura 19 - Desempenho dos sujeitos 11 e 12 nos testes de SCM e de S40 nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m
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velocidade na distincia de 40m realizados imediatamente antes das 27, 3* e 4* sessdes de treinamento; *fadiga.
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Na Tabela 6 sdo exibidas as correlacdes entre o estado do sujeito indicado pelo desempenho
obtido nas sessOes de treinamento (fadiga ou auséncia de fadiga) e o estado do sujeito
indicado pelos testes de SCM e de S40 (fadiga ou auséncia de fadiga) em cada distancia
parcial.

Tabela 6 - Correlacdes de Spearman entre o estado do individuo indicado pelas sessdes de treinamento e o
estado do individuo indicado pelos testes de SCM e de S40 nas distancias de 10m, 20m, 30m e 40m

ESCM E10m E20m E30m E40m

EsT -0,180 0,114 0,369%* 0,898* 0,558%*

Legenda: EsT = estado do individuo indicado pelas sessdes de treinamento; ESCM=estado do individuo indicado
pelo teste de SCM; E10m, E20m, E30m, E40m = estado do individuo indicado pelo S40 nas distancias parciais
de 10m, 20m, 30m e 40m, respectivamente. * p<0,01

Fonte: préprio autor

Foram encontradas correlacdes significativas entre o estado do individuo indicado pelas
sessoes de treinamento e o estado do individuo indicado pelos testes de corrida de velocidade

nas distancias de 20m, 30m e 40m.
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6 DISCUSSAO

O monitoramento das cargas de treinamento possibilita verificar o estado do individuo antes
que nova carga seja aplicada e pode verificar 0 momento em que o treinamento torna-se
inadequado (COUTTS et al., 2007a), seja devido a aplicacdo de estimulo débil ou devido ao
aumento da probabilidade de lesdo. Além disso, as respostas obtidas durante 0 monitoramento
podem auxiliar no correto ajuste da carga de treinamento, quando for necessario
(CLAUDINO et al., 2012). O monitoramento pode ser realizado durante ou no final da sessao
de treinamento, o que possibilita o ajuste da carga na sessdo subsequente (CELINE et al.,
2011). No presente estudo, o monitoramento das repostas as cargas de treinamento de sprint
repetido foi realizado no inicio de cada sessdo de treinamento. Assim, o estado do individuo
(fadiga ou auséncia de fadiga) era verificado imediatamente antes que nova carga de
treinamento fosse aplicada. De acordo com Claudino et al., (2012), a verificagdo da condi¢do
do individuo imediatamente antes de nova sessdo de treinamento pode potencializar o efeito

do ajuste da carga, caso seja necessario.

O presente estudo verificou se os testes de salto vertical e de corrida de velocidade, que sdo
testes praticos e nao-invasivos, poderiam ser utilizados como ferramentas para monitorar os
efeitos sub-agudos do treinamento de sprint repetido. De acordo com Nobrega (2005), as
respostas ao treinamento observadas nos periodos entre as sessdes sao chamadas de efeitos
sub-agudos do treinamento. Para monitorar as respostas as cargas de treinamento por meio do
teste de SCM e de corrida de velocidade, variagdes no desempenho precisam ser detectadas
por esses testes. Contudo, variagdes no desempenho podem ser devidas a variabilidade
biologica normal do sujeito (WEIR, 2005). Neste estudo, a diminuicio no desempenho
indicado pelo teste de SCM s6 foi considerada real quando a diferencga entre o desempenho de
qualquer pos-teste e o desempenho do pré-teste era negativa e superior, em mddulo, a DMI
(CLAUDINO et al., 2012). A diminui¢do do desempenho indicado pelo teste de corrida de
velocidade s6 foi considerada real quando a diferenca entre o desempenho em qualquer
situac@o de pds-teste e o desempenho na situagao do pré-teste correspondente fosse positiva e
superior ao valor da DMI. A DMI foi determinada durante a andlise de confiabilidade. Para o
calculo da DMI foram usados os desempenhos no SCM e na corrida de velocidade das duas
ultimas sessdes de familiariza¢do em que foi verificada a estabilizacdo do desempenho com o
intuito de suprimir o erro sistemdtico da medida causado pelo efeito de aprendizagem. Isso

possibilitou a obtencdo de valores consistentes da DMI para o salto e para a corrida.
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Para verificar se os testes de salto vertical e de corrida de velocidade poderiam ser utilizados
como ferramentas para monitorar os efeitos sub-agudos do treinamento de sprint repetido, foi
verificado se o estado do sujeito (presenca ou auséncia de fadiga) indicado pelos
desempenhos nos testes de salto com contramovimento (SCM) e de corrida de velocidade
realizados no inicio de cada sessdo de treinamento de sprints repetidos teria correlagdo
significativa com o estado do sujeito indicado pelo desempenho na prépria sessdo de
treinamento. O estado do sujeito indicado pela sessdao de treinamento foi avaliado por meio da
variavel tempo nos sprints de 40m em cada sessdo de treinamento. A utilizacdo dessa varidvel
e nio da varidvel tempo total se justifica pelo fato de ndo ter sido possivel calcular a DMI
para a varidvel tempo total, uma vez que, conforme a equacao 1, seria preciso conhecer o seu
EPM. Como a DMI para a corrida de velocidade de 40m foi determinada nas sessdes de
confiabilidade, foi possivel verificar se o individuo apresentava fadiga durante as sessoes de

treinamento utilizando a varidvel tempo nos sprints de 40m.

Corroborando uma das hipéteses do presente estudo, ndo foi encontrada correlacdo
significativa entre o estado do individuo (fadiga ou auséncia de fadiga) indicado pelo
desempenho nos testes de SCM e o estado do individuo indicado pelo desempenho nas
sessoes de treinamento (r = -0,051; p>0,05). Isso sugere que: o SCM nao foi capaz de
identificar fadiga quando ela realmente existiu, ou que o SCM indicou fadiga quando ela de
fato ndo existia. O uso do desempenho no SCM para verificar o nivel de fadiga foi
recomendado em estudos anteriores (WELSH er al.,, 2006; COUTTS et al., 2007b,
CLAUDINO et al., 2012). Diminuicdes na altura do SCM podem ocorrer como respostas a
carga de treinamento aplicada devido ao fato de que o ciclo de alongamento-encurtamento
(CAE), expressado durante esse salto, pode ser afetado pela fadiga (NICOL, AVELA e
KOM]I, 2006). A diminui¢do do desempenho no SCM foi acompanhada pelo aumento nos
niveis de creatina quinase e de glutamato no sangue e pela diminuicdo da razao
glutamina/glutamato e testosterona/cortisol apdés 6 semanas de treinamento em atletas de
rugby, sugerindo que essa ferramenta foi sensivel a fadiga gerada pelo treinamento (COUTTS
et al., 2007b). O desempenho no SCM realizado no inicio da sessdo de treinamento
pliométrico foi utilizado por Claudino et al., (2012) como ferramenta para ajustar o volume da
carga de treinamento. Quando o desempenho no SCM do individuo diminuia, sugerindo
presenca de fadiga, o volume da carga de treinamento era ajustado com a elimina¢do de uma
série em cada exercicio do protocolo de treinamento. Entretanto, os autores enfatizaram a alta

especificidade dessa ferramenta em relagdo ao treinamento pliométrico e sugeriram a
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realizacdo de pesquisas futuras com o intuito de verificar a eficiéncia dessa ferramenta para
monitorar e regular a carga de outros tipos de treinamento. No presente estudo, ndo foi
encontrada correlacdo significativa entre o estado do individuo (fadiga ou auséncia de fadiga)
indicado pelo desempenho nos testes de SCM e o estado do individuo indicado pelo
desempenho nas sessdes de treinamento, sugerindo que o SCM ndo foi uma ferramenta

adequada para monitorar as respostas as cargas de treinamento de sprint repetido.

Corroborando o que foi dito por Robson-Ansley, Gleeson e Ansley (2009) sobre a
necessidade de se utilizar testes de desempenho especificos da modalidade esportiva para
detectar alteragdes sutis no desempenho, foram encontradas correlacdes significativas entre o
estado do individuo (presenga ou auséncia de fadiga) indicado pelo desempenho no teste de
corrida de velocidade nas distancias de 20m, 30m e 40m e o estado do individuo indicado
pelo desempenho nas sessoes de treinamento de sprint repetido (r=0,369, p=0,003; r=0,898,
p=0,001; r=0,558, p=0,001, respectivamente). Essas correlagdes significativas sugerem que
esses testes podem ser utilizados como ferramentas para monitorar as respostas sub-agudas ao
treinamento de sprint repetido. O desempenho na corrida de velocidade foi utilizado em
estudos anteriores com o objetivo de monitorar o nivel de fadiga (COUTTS et al., 2007b;
RONGLAN, RAASTAD e BORGESEN, 2006; ASCENSAO et al., 2008). A fadiga pode
reduzir as respostas reflexas de estiramento e a rigidez muscular, o que pode provocar
aumento do tempo de contato das passadas (KOMI, 2000) e a consequente diminui¢do na
utilizacdo da energia eldstica no complexo miotendineo (WU et al., 2010) podendo causar,
assim, diminuicdes do desempenho na corrida de velocidade. O estudo realizado por
Ascensio et al., (2008) apontou redu¢do do desempenho no sprint de 20m acompanhada pelo
aumento da concentracdo sanguinea de creatina quinase 30min, 24h, 48h e 72h apés partida
de futebol. O sprint de 20m também foi capaz de identificar fadiga apds cinco dias de
treinamento e apds sequéncia simulada de jogos em atletas de handebol (RONGLAN,
RAASTAD e BORGESEN, 2006). Embora esses estudos tenham utilizado testes de corrida
de velocidade para monitorar as respostas ao treinamento, ndo foram encontrados trabalhos
que verificassem a efici€éncia dessa ferramenta para monitorar as respostas ao treinamento de
sprint repetido. Os resultados do presente estudo sugerem que essa ferramenta pode ser
utilizada para monitorar as respostas sub-agudas a esse tipo de treinamento. As maiores
correlagdes entre o estado do individuo (presenca ou auséncia de fadiga) indicado pelo
desempenho no teste de corrida de velocidade e o estado do individuo indicado pelo

desempenho nas sessdes de treinamento de sprint repetido ocorreram para as distancias de
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30m e 40m. Como o préprio teste de corrida de velocidade pode ser um agente causador de
fadiga, era importante verificar qual distancia minima desse teste poderia ser utilizada para
realizar o monitoramento de forma a ndo comprometer a rotina de treinamentos. Como a
maior correlacdo foi para a distancia de 30m, concluiu-se que a menor distancia da corrida de
velocidade para monitorar as respostas individuais e sub-agudas ao treinamento de sprints

repetidos foi a de 30m.

Outro objetivo do presente trabalho foi verificar se 0 monitoramento nao individualizado das
respostas sub-agudas ao treinamento de sprint repetido realizado por meio da andlise de
desempenho do grupo de individuos seria representativo de cada individuo da amostra. Em
comparacao ao desempenho na 1* sessdo de treinamento, os desempenhos nas 2* e 3 sessoes
ndo apresentaram alteracOes significativas para o grupo. Entretanto, a andlise individual
mostrou diminui¢do significativa do desempenho de dois sujeitos na 2% sessdo e de cinco
sujeitos na 3* sessdo. Em comparagao ao desempenho na 1? sess@o, o desempenho na 4* sessao
reduziu significativamente para o grupo. Entretanto, a andlise individual mostrou que nem
todos os individuos estavam fadigados. Esses resultados sugerem que o monitoramento do
grupo de individuos para as respostas as cargas de treinamento de sprint repetido nao foi
representativo de todos os individuos da amostra e corroboram com o que foi sugerido por
Dufek et al., (1995) sobre a importancia da andlise individual. O monitoramento das respostas
as cargas de treinamento deve ser individual, respeitando o Principio da Individualidade
Bioldgica, pois cada sujeito pode reagir de forma diferente a uma mesma carga (ELLOUMI et
al., 2012). Treinadores precisam ser capazes de monitorar o estado de fadiga de cada um de
seus atletas (ROBSON-ANSLEY, GLEESON e ANSLEY, 2009). A metodologia da pesquisa
contemporanea tem focado em andlises estatisticas inferenciais (andlises de grupo) as quais
permitem a generalizagdo dos resultados. No entanto, numa amostra selecionada,
provavelmente ndo hé dois individuos com exatamente as mesmas experiéncias e percepcoes

(DUEFEK et al., 1995).



59

7 CONCLUSAO

No presente estudo, a ferramenta mais adequada para a realizacio do monitoramento das
respostas sub-agudas as cargas de treinamento de sprint repetido foi o teste de corrida de
velocidade de 30m. Esse teste consiste em uma ferramenta pratica e ndo invasiva que podera
ser utilizada por treinadores para facilitar e otimizar o processo de monitoramento. Sugere-se
a realizac@o de pesquisas futuras que verifiquem se o teste de corrida de velocidade de 30m
consiste em ferramenta adequada para monitorar protocolos de treinamento de sprints
repetidos diferentes do protocolo utilizado no presente estudo. Além disso, como a amostra
utilizada foi composta por individuos ndo atletas, sugere-se verificar se o teste de corrida de
velocidade de 30m serd adequado para monitorar as respostas ao treinamento de sprints

repetidos em individuos atletas.

O monitoramento do grupo de individuos para as respostas as cargas de treinamento de
sprints repetidos nao foi representativo de todos os individuos da amostra deste estudo. Uma
vez que nem todos os sujeitos responderam da mesma maneira ao treinamento de sprints
repetidos, sugere-se que o monitoramento das respostas sub-agudas as cargas seja individual,

de forma a respeitar o Principio da Individualidade Bioldgica.
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ANEXO II

PAR-Q

Este questiondrio deve ser aplicado antes do inicio de um programa de atividade fisica
regular, visando identificar os individuos para quem a atividade fisica pode ser inadequada ou
aqueles que precisam de acompanhamento médico durante o exercicio.

RESPONDA HONESTAMENTE AS QUESTOES ABAIXO:

1 - Alguma vez um médico lhe disse que vocé possui um problema do coracio e lhe
recomendou que so fizesse atividade fisica sob supervisdo médica?

L] Sim - Nao

2 - Vocé sente dor no peito, causada pela pratica de atividade fisica?
[ ] |
L Sim o Nao

3 — Recentemente vocé sentiu dor no peito?

Ll Sim o Nao

4 - Vocé tem frequentes sensacoes de desmaio ou crises severas de tontura?

[

Sim Nao
5 — Alguma vez seu médico lhe disse que vocé tem problemas ésseos ou articulares que
podem ser agravados ou que pioraram com a pratica de exercicios?

O o O

= Sim Nao
6 - Algum médico ja lhe recomendou o uso de medicamentos para controle da pressiao
arterial ou para algum problema cardiaco?

[ ] C
L Sim U Nao
7 - Vocé sabe de algum outro motivo nao mencionado para que vocé nao faca atividade fisica
regular?
] l
L Sim - Nao

Se voce respondeu SIM a uma ou mais perguntas, recomenda-se avaliacio médica antes do
inicio do programa de exercicios.



ANEXO III

QUESTIONARIO DE TRIAGEM PRE-PARTICIPACAO DAS INSTITUICOES DE
SAUDE/APTIDAO DA AHA/ACSM
American College of Sports Medicine Position Stand and American Heart Association (1998)

Avalie seu estado de saide marcando todas as afirmacdes verdadeiras

Historia

Vocé ja teve (ja foi submetido)

___ataque do coragdo

___cirurgia cardiaca

___cateterizagdo cardiaca

___angioplastia coronariana (ACTP)

___marca passo/desfibrilador cardiaco implantavel/distirbio do ritmo

___doencga vascular cardiaca Se  vocé  marcou
____1insuficiéncia cardiaca qualquer uma dessas
___transplante de coragdo afirmagoes nessa se¢do,
__doenga cardiaca congénita consulte seu médico ou

; outro provedor
Sintomas apropriado de
___Vocé sofre de desconforto toracico com o esfor¢co assisténcia  de  saiide
___Voce apresenta falta de ar sem qualquer motivo antes de engajar-se no
___Voce experimenta vertigens, desmaios ou tonteiras exercicio. Vocé poderd
___Vocé toma medicagdes para o coracdo ter que ufilizar uma

instituicdo com uma
equipe com qualificacdo
médica.

Outros problemas de satide

__Vocé sofre de diabetes

___Vocé tem asma ou outra doenca pulmonar
___Vocé tem queimacao ou sensacdo de cdibras nas pernas quando pequenas distancias
____Vocé tem problemas musculoesqueléticos que limitam sua atividade fisica
___Vocé tem preocupagdes quanto a seguranga do exercicio

___Voce toma medicacdes prescritas por um médico

__Vocé esta gravida

Fatores de risco cardiovasculares

_ Vocé é um homem com mais de 45 anos de idade

_Vocé é uma mulher com mais de 55 anos de idade, foi submetida a uma histerectomia, ou é
pOs-menopdusica

__Vocé fuma, ou deixou de fumar no transcorrer dos 6 meses precedentes

___Sua pressao arterial ¢ maior > 140/90 mmHg

___Voceé nio sabe qual € a sua pressao arterial Se vocé marcou duas ou
___Voceé toma medicacdo para pressdo arterial mais  afirmagoes  dessa

P . L secdo, vocé deve consultar
Seu nivel sanguineo de colesterol € > 200mg/dL

seu médico ou outro

Vocé nao conhece seu nivel de colesterol provedor  apropriado  de
Vocé tem um parente cosanguineo préximo que sofreu assisténcia de saiide antes de
. . X . . . engajar-se no exercicio.
um ataque cardiaco ou foi submetido a uma cirurgia cardiaca Vocé poderia ser beneficiado

antes dos 55 anos de idade (pai ou irmao) ou dos 65 anos de ao utilizar uma instituicdo

. ~ S com uma equipe com
idade (mée ou irma
( ) qualificacdo médica para o

Vocé é fisicamente inativo (isto é, vocé realiza < 30 minutos exercicio para orientar seu
de atividade fisica em pelo menos 3 dias por semana) programa de exercicios.
Vocé tem > 9kg de sobrepeso

Nenhum dos itens acima
Vocé deve ser capaz de exercitar-se com seguranga sem consultar

seu médico ou outro provedor apropriado de assisténcia de satide
em um programa auto-orientado ou em quase toda instituicdo
que atenda as necessidades de seu programa de exercicios.
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ANEXO IV

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA —
VERSAO CURTA -

Noés estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudarao a entender que tdo ativos nés somos em relacdo a pessoas de outros
paises. As perguntas estao relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo
atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sao MUITO
importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que nao seja
ativo. Obrigado pela sua participacao !

Para responder as questdes lembre que:

» atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

1a Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerobica leve, jogar vélei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domeésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar

moderadamente sua respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO
INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMANA ( ) Nenhum
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2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades

por dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerodbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos
domeésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiracao ou
batimentos do coracao.

dias por SEMANA ( ) Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades

por dia?

horas: Minutos:

Estas ultimas questdes sao sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui
o tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em énibus, trem, metré ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
horas ___ minutos
4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de
semana?
horas __ minutos

PERGUNTA SOMENTE PARA O ESTADO DE SAO PAULO

5. Vocé ja ouviu falar do Programa Agita Sao Paulo?

( )Sim( )Nao
6.. Vocé sabe o objetivo do Programa? ( ) Sim ( ) Nao



12l Physic
vity C

1. MUITO ATIVO:
a) VIGOROSA: =5 dias/sem e = 30 minutos por sess&o ou
b) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sessdo + MODERADA ou CAMINHADA:
= 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao.
2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:
a) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sess&o; ou

ANEXO V

aquele que cumpriu as recomendacdes de:

CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao; ou

c) Qualquer atividade somada: = 5 dias/sem e = 150 minutos/sem (caminhada +

moderada + vigorosa).
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3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica, porém, de forma insuficiente

para ser classificado como ativo pois ndo cumpre as recomendacées quanto a frequéncia ou

duracao. Para realizar essa classificacdo soma-se a frequéncia e a duracéo dos diferentes tipos

de atividades (caminhada + moderada + vigorosa).

4. SEDENTARIO: aquele que nao realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos

continuos durante a semana.

Exemplos:
o Caminhada Moderada Vigorosa P as
Individuos F D E ) F g b Classificacao
1 - - - - - - Sedentario
2 < 20 1 30 - - Irregularmente Ativo
3 3 30 - - - - Irregularmente Ativo
4 3 20 3 20 1 30 Ativo
5 5 45 - - - - Ativo
6 3 30 3 30 3 20 Muito Ativo
7 - - - - 5 30 Muito Ativo

F = Frequéncia — D = Duragéao
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APENDICES
APENDICE I

Calculo Amostral

O célculo amostral foi realizado a partir de dados obtidos de um estudo piloto. Foram
selecionados 3 sujeitos voluntdrios fisicamente ativos com idade entre 18 e 35 anos e sem
histérico de lesdes em membros inferiores nos tltimos 12 meses. Nenhum voluntdrio havia
participado de treinamento regular de sprints repetidos. Os voluntdrios se submeteram a 4
sessoes de treinamento de sprints repetidos com intervalo entre sessdes de 72h, 48h e 24h,
respectivamente. O protocolo de treinamento foi o mesmo protocolo utilizado no presente
estudo. Imediatamente antes de cada sessdo de treinamento, os individuos se submeteram aos
testes de SCM e de corrida de velocidade de 40m (S40) que foram compostos por 4SCM e
4540, respectivamente. No S40, foram mensurados os desempenhos nas distancias de 10m,
20m, 30m e 40m. O cdlculo amostral foi realizado no programa G*Power versdao 3.1.9.2. Os
parametros utilizados foram os desempenhos em cada sess@o de treinamento, e o coeficiente
de correlacdo de Pearson entre os desempenhos em cada sessdo de treinamento e o0s
desempenhos em cada teste realizado imediatamente antes de cada sessdo de treinamento.

Para um poder de 80% e um o = 0,05, chegou-se ao tamanho amostral de 12 individuos.
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APENDICE II

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (T.C.L.E.)

(Em 2 vias, firmado por cada participante-voluntario da pesquisa e pelo responsdvel)

Vocé esta sendo convidado a participar, como voluntdrio, da pesquisa intitulada: Utilizacao
da Corrida de Velocidade e do Salto Vertical para o Monitoramento da Fadiga
Decorrente de Treinos Distintos de Corrida de Velocidade. A pesquisa tem como
objetivos: (1) verificar se a corrida de velocidade e o salto vertical constituem ferramentas
sensiveis a fadiga decorrente de dois treinos distintos de corrida de velocidade; (2)
Caracterizar o impulso de treinamento (TRIMP) e a percepc¢do subjetiva de esforco das
sessOes de treinamento e (3) caracterizar as respostas de metabélitos (creatina quinase, lactato
e glicose); citocinas pro-inflamatoérias (IFN-y, IL-2, IL-6, IL17 e TNF-a) e anti-inflamatérias
(IL-4), bem como as citocinas regulatérias (IL-10 e TGF-B); série branca (leucdcitos,
basofilos, mieldcitos, metamieldcitos, bastdes, segmentados, linfocitos, mondcitos e
neutréfilos) e série vermelha (hemadcias, hemoglobina, hematécrito, VCM, HCM, CHCM e

plaquetas) do sangue apds treino de corrida de velocidade.

Para participacao nesse estudo vocé ndo podera ser aluno do pesquisador e ndo poderad ter tido
historico de lesdo em membros inferiores nos ultimos 12 meses. Além disso, vocé devera
seguir as seguintes recomendacdes: (1) abster-se da ingestdo de dlcool 24 horas antes de
qualquer procedimento experimental; (2) abster-se de qualquer exercicio fisico 72 horas antes
de qualquer procedimento experimental; (3) reproduzir a alimentacdo de costume antes dos

dias experimentais.

A pesquisa serd realizada em seis semanas. A primeira semana serd composta por um
encontro. Serdo realizadas, nessa ordem, avaliacdo antropométrica, coleta de sangue e teste
progressivo maximo em esteira rolante (TPME). A antropometria consistird de medi¢des de
estatura, massa e dobras cutaneas para fins de estimativa de percentual de gordura. A coleta
de sangue serd realizada por profissional previamente treinado em técnicas de punctura de
veias periféricas (pun¢do venosa). O profissional escolherd a veia mais proeminente da regido
anterior do antebraco, onde serd retirada uma amostra de sangue de 10 mL. Os aspectos

relacionados a biosseguranca serdo observados antes, durante e apds todos os procedimentos
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experimentais. Técnicas de higienizacdo, esterilizacio e assepsia serdo respeitadas. Todos os
materiais relacionados as coletas de sangue serdo descartdveis, sendo o lixo hospitalar
apropriadamente armazenado e, se necessdrio, tratado para descarte no meio ambiente. Os
riscos mais comuns relacionados a pun¢do venosa sdo infeccdes e inflamacdes da veia
puncionada. Entretanto, salientamos que esse procedimento serd realizado por profissional
competente e todo material utilizado serd descartivel, de forma a minimizar os riscos
mencionados acima. Em seguida, vocé serd submetido ao TPME para mensuragao do limiar
ventilatério e ponto de compensacao respiratéria. Esse teste, assim como qualquer outro teste

deste estudo, serd interrompido caso voce apresente qualquer sinal de mal-estar.

Na segunda semana, serd iniciado o processo de familiariza¢do ao salto com contramovimento
(SCM) e a corrida de velocidade de 40m (CV40), em duas sessdes com intervalo de 72 horas
entre elas. Na primeira sessao, voce realizard séries de oito SCM no tapete de contato em uma
quantidade necessdria para se estabilizar o desempenho, com 1 minuto de intervalo entre as
séries. Em seguida, vocé realizard séries de seis CV40, separadas por 4 minutos de intervalo,
até que o desempenho nesse teste esteja estabilizado. A segunda sessao de familiarizacdo sera
realizada 72h apds a primeira e, se necessdrio, serd realizada outra sessio, caso nao estabilize

os desempenhos nos testes de SCM e de CV40, apds um novo intervalo de 72h.

Na terceira semana, serdo realizadas duas sessdes de confiabilidade, separadas por 48h de
intervalo. Em cada sessao, vocé realizara 8 SCM e 8 CV40. O intervalo entre as corridas sera

de 2 minutos.

Na quarta semana, vocé deverd comparecer ao local da coleta por 4 dias consecutivos. Serd
realizado um pré-teste no qual vocé realizard 4 SCM, seguidos por 5 corridas de velocidade
intercaladas por 2 minutos de intervalo. Posteriormente, vocé se submeterd a um dos
protocolos de treino de corrida de velocidade. Durante o periodo de treino vocé mantera ao
redor do seu tronco, sobre o peito, a fita transmissora de um cardiofrequencimetro. Finalizado
o treino e 30 minutos apdés o mesmo, serd solicitado que vocé aponte a sua percepcao
subjetiva de esforco (PSE), respondendo a seguinte pergunta: “Como foi seu treino hoje?”
Com o objetivo de monitorar o seu estado de recuperacdo a sobrecarga de treino aplicada, a
coleta de sangue e os testes de SCM e CV40 serdo realizados em quatro momentos: 2h, 24h,
48h e 72h ap6s a finalizagao do treino (pds-teste). O nimero de SCM e de CV40 realizado no

pOs-teste serd idéntico ao realizado no pré-teste. Porém, antes realizacao da coleta de sangue e
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dos testes, serd solicitado inicialmente que vocé€ aponte a sua percep¢do da qualidade de
recuperagdo (PQR) respondendo a seguinte pergunta: “Como vocé se sente em relacdo a sua

recuperacdo?”

Na quinta semana ndo haverd atividades. Na sexta semana, vocé deverd comparecer ao local
de coleta por 4 dias consecutivos para a repeticio de todos os procedimentos realizados
durante a quarta semana. Porém, nessa ocasido, serd realizado o outro protocolo de treino de

corrida de velocidade.

O incomodo que vocé poderd sentir com a participagdo € o seguinte: dor muscular tardia
devido ao exercicio fisico, sendo esse efeito comum aos treinamentos de corrida de
velocidade e ndo serd necessario o uso de medicamentos. Caso se julgue incapaz de realizar o
exercicio, ou se a dor permanecer por um periodo superior a 72 horas, vocé serd encaminhado
a avaliacdo médica. O risco de lesdes relacionadas ao estudo € o aparecimento de lesdes
musculo-esqueléticas. Porém, além da baixa frequéncia com que esses eventos ocorrem em
condic¢des controladas, como a do presente estudo, vale salientar que todas as atividades serdo
realizadas com supervisio dos pesquisadores envolvidos. E importante que todas as
recomendacdes descritas no segundo pardgrafo deste termo sejam respeitadas para nao haver
propensdo a algum quadro de lesdo. Vocé devera contar com a assisténcia médica devida, se
por algum motivo se sentir mal durante as atividades fisicas, estando os pesquisadores

responsaveis por te acompanharem a um hospital publico, caso seja necessério.

Os resultados obtidos serdo apresentados tanto aos participantes quanto a comunidade
cientifica e, no caso dessa tultima, os nomes dos voluntdrios sempre serdo resguardados. Os
beneficios do presente estudo estdo relacionados com o melhor monitoramento da carga de
treinamento de corrida de velocidade. Vocé dispde de total liberdade para esclarecer qualquer
davida que possa surgir durante o andamento da pesquisa com os membros da equipe
responsavel por este estudo. Além disso, vocé pode recusar-se a participar desse estudo e/ou
abandoné-lo a qualquer momento, sem precisar se justificar. Os pesquisadores podem decidir
sobre a exclusdo de um voluntario do estudo por razdes cientificas sobre as quais vocé serd

devidamente informado.

Se vocé for aluno da EEFFTO/UFMG e precisar se deslocar para o local da coleta de dados

em dias diferentes daqueles em que tiver aula na escola, os pesquisadores custeardo todas as
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suas despesas referentes a deslocamento durante as 6 semanas do estudo. Se vocé ndo for
aluno da EEFFTO/UFMG, os pesquisadores também se responsabilizardo por custos
referentes ao seu deslocamento para o local da coleta de dados durante as 6 semanas do

estudo.

Ao assinar este termo, vocé confirma a nao existéncia de histérico de lesdes em membros
inferiores nos ultimos 12 meses e o cumprimento de todas as recomendagdes dadas no
segundo pardgrafo deste termo. Finalmente, tendo eu compreendido perfeitamente tudo o que
me foi informado sobre a minha participagdo no mencionado estudo e estando consciente dos
meus direitos, das minhas responsabilidades, dos riscos e dos beneficios que a minha
participacdo implicam, concordo em dele participar e, para isso, eu DOU O MEU
CONSENTIMENTO SEM QUE PARA ISSO EU TENHA SIDO FORCADO OU
OBRIGADO.

Belo Horizonte, de de 2014 .

(Assinatura ou impressao datiloscépica Nome e Assinatura do(s) responsdvel(eis) pelo

do voluntario ou do responsdvel legal estudo (Rubricar as demais pdginas)

- Rubricar as demais folhas)

Endereco do participante-voluntario
Domicilio: Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:

Contato de urgéncia:
Domicilio: Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:

ATENCAO: Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participagdo no estudo, dirija-se ao:
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa II, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha
Av. Antdnio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901
Telefone: 3409-4592

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:

Pesquisadores responsaveis: Prof. Dr. Bruno Pena Couto e Sylvia Boaventura Diniz Maldonado
(aluna de Mestrado) Instituicao: Universidade Federal de Minas Gerais — EEFFTO Endereco: Av.
Antonio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG Telefones p/contato: 3409-
2326




