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RESUMO

O presente estudo teve como objetivos (1) analisar a percepgdo de estresse e
recuperacao de nadadores, através do questionario RestQ-76 Sport®, em diferentes
mesociclos da periodizagéo, e também (2) verificar se ha relagao entre as variagbes
dos seus desempenhos competitivos (ADC) e as escalas analisadas por este
instrumento. Participaram deste estudo 14 nadadores juvenis (idade: 15,2 £+ 0,4
anos), do sexo masculino, meio fundistas competitivos em nivel nacional. A
percepcao de estresse e recuperacdo dos nadadores foi avaliada ao fim dos
mesociclos de acumulagdo (C1, semana 10), transformagédo (C2, semana 16) e
realizacao (C3, semana 18), e também ao final da competi¢cao-alvo (C4, semana 19).
A acumulagéao foi caracterizada pelo aumento progressivo no volume cumprido em
intensidade predominantemente moderada. Na transformagédo houve intensificagao
das cargas em relacdo a primeira fase. Na realizagao priorizou-se a obtencédo da
maxima velocidade e do aumento dos periodos de recuperacdo. Apds este periodo
os atletas participaram da competigdo-alvo. A escala de fadiga apresentou
diminuigéo significante de C1 para C3 (p=0,041). A ADC apresentou correlagéo
significante com as escalas “estresse emocional” (C3 = -0,56; C4 = -0,54), “falta de
energia” (C3 =-0,56; C4 = -0,61), “exaustdo emocional” (C3 = -0,66; C4 = -0,59),
“estar em forma” (C3 = 0,60; C4 = 0,69), “auto-eficacia” (C3= 0,63; C4 = 0,77), “auto-
regulacao” (C3 = 0,58), “aceitagao pessoal”’ (C3=0,76) e “lesées” (C3 = -0,55). Estes
resultados indicam que os nadadores tiveram uma redugao na percepgao de fadiga
no mesociclo de realizacdo. Além disso, os nadadores que apresentaram a maior
ADC positiva também foram aqueles que tiveram menor percepgao de estresse
emocional, da falta de energia, da exaustdo emocional, e a0 mesmo tempo maior
percepcao da auto-eficacia, de estar em forma, em C3 e C4, e apenas em C3 maior
percepgao para auto-regulacdo e auto-aceitacdo e menor percepc¢ado de lesoes.
Conclui-se que a percepcao de fadiga dos nadadores é sensivel as caracteristicas
especificas dos mesociclos e também que as escalas previamente mencionadas

podem ser utilizadas para monitorar a capacidade de desempenho dos nadadores.

Palavras-chave: Estresse. Recuperagao. Jovens atletas. Natacao.



ABSTRACT

The aims of the present study were to (1) analyze the perception of stress and
recovery of competitive swimmers, through the questionnaire RESTQ-76 Sport ®, in
different mesocycles of the periodization and also (2) to verify the possible
relationship between swimming performance variation (ASP) and the scales
analyzed by this tool. Fourteen age-group (15,2 + 0,4 years), male, middle distance
and national competitive swimmers volunteered for this study. Swimmers’ perception
of stress and recovery was evaluated at the end of the accumulation (C1, week 10),
transformation (C2, week 16) and realization mesocycles (C3, week 18) and also at
the end of the main competition of the season (C4, week 19). The accumulation was
characterized by the progressive increase of the training volume which was
performed predominantly at moderate intensity. In the transformation the training
loads were intensified in relation to the previous mesocycle. In the realization the aim
was to increase maximum swimming velocity and the rest periods as well. After that,
there was the main competition. The fatigue scale decreased significantly from C1 to
C3 (p=0,041). The ASP was significantly correlated to the scales “emotional stress”
(C3 = -0,56; C4 = -0,54), “lack of energy” (C3 =-0,56; C4 = -0,61), “emotional
exhaustion”(C3 = -0,66; C4 = -0,59),“being in shape” (C3 = 0,60; C4 = 0,69), “self-
efficacy” (C3= 0,63; C4 = 0,77), “self-regulation’(C3 = 0,58), “personal
accomplishment” (C3 = 0,76) and “injury” (C3 = -0,55). These results point that
swimmers presented a reduction of fatigue perception in the realization mesocycle.
Besides, the swimmers who had the greater positive ASP were those who presented
the smaller perception of emotional stress, lack of energy, emotional exhaustion and,
at the same time, the greater perception of self-efficacy, being in shape, in C3 and
C4, and only in C3 a greater perception of self-regulation and personal
accomplishment and smaller perception of injury. It can be concluded that swimmers’
fatigue perception is sensitive to the specific mesocycles’ characteristics and also
that the previous mentioned scales may be used to monitor their swimming

performance capacity.

Keywords: Stress. Recovery. Young athletes. Swimming.
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1 INTRODUGAO

O treinamento esportivo pode ser definido como uma atividade sistematica que visa
proporcionar alteragdes morfolégicas, metabdlicas, funcionais, e seu principal
objetivo € maximizar o rendimento dos atletas (BARBANTI, 2005; NAKAMURA,
MOREIRA, AOKI, 2010). Para tanto, o organismo do atleta devera responder as
cargas de treinamento, alterando sua estrutura e/ou fungéo para realizar a atividade
posteriormente de forma mais eficiente. A este processo da-se o nome de adaptagao
(FOSCHINI, PRESTES e CHARRO, 2007; MIRANDA e BARA FILHO, 2008).

Para que ocorram adaptacdes psicofisiolégicas e neuromusculares positivas no
organismo, € necessario organizar a distribuicdo das cargas de treino e as
estratégias eficientes de recuperagao (SILVA, SANTHIAGO e GOBATTO, 2006).

Entretanto, a interrupcdo antecipada dos periodos de recuperagcao aliada ao
aumento progressivo das cargas pode tornar a rotina do atleta cada vez mais
extenuante e ocasionar efeitos deletérios a saude e conseqientemente uma
reducdo no desempenho. Caso esta exaustdo induzida pelo treinamento seja
temporaria e reversivel da-se o nome de overreaching condigao esta que pode ser
revertida apds um curto periodo de recuperacdo (ROGERO et al, 2005;
NAKAMURA, MOREIRA e AOKI, 2010; MATOS, WINSLEY e WILLIAMS, 2010).

Em situacbes em que o treinamento é executado de forma inadequada e os atletas
sdo submetidos a uma intensificagao da carga sem a devida recuperagao, pode-se
originar um desequilibrio em longo prazo entre estresse e recuperacgao, levando-os a
uma condi¢gdo denominada sindrome de overtraining, (WINSLEY e MATOS, 2011).
Esta condicdo pode ser identificada através de uma série de sinais e sintomas
responsaveis por alteracbes psicofisiolégicas, sociais, neuroenddcrinas,
bioquimicas, hormonais, imunoldgicas e relacionadas a queda do rendimento
(MOREIRA et al., 2010; KELLMANN, 2010).

Para monitorar as respostas dos atletas as cargas de treino durante o processo de

treinamento, variaveis psicologicas, como a utilizagdo de questionarios, tém sido
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sugeridas como ferramentas pratica e acessivel (MORGAN et al, 1987), auxiliando o
processo de prescricdo do treinamento e monitoramento da relacdo estresse-
recuperacdo (KENTA e HASSMMEN, 1998; KELLMANN, 2002, 2010).

Para alcancar um 6timo estado de recuperacdo, os atletas devem estabelecer
estratégias de recuperacdo aumentando as atividades regenerativas e suprindo as
demandas de estresse (SAMULSKI, 2009), e sua recuperagdo somente sera
concluida quando o estado homeostatico tanto psicolégico quanto fisioldgico for
atingido (KALLUS e KELLMANN, 2001). Esta recuperacado psicofisiologica € de
extrema importancia para realizagao do treinamento fisico e mental (ORLICK, 1986;
EBERSPACHER, 1995; KELLMANN, 2010).

Uma das variaveis mais utilizadas € a percepgcado da relagdo de estresse e
recuperacdo, que pode ser avaliada através do questionario de estresse e
recuperagao para atletas RestQ-76 Sport® proposto por Kellmann e Kallus (2001).
Segundo Gonzalez-Boto et al. (2008), muitos estudos que buscam avaliar os efeitos
psicofisiolégicos do aumento da carga de treinamento frequentemente utilizam
nadadores como amostra pela natureza de seus treinamentos que enfatizam tanto a
freqUéncia, quanto a duragéo dos treinos, caracterizados pelo alto volume (SIMOLA
etal.,, 2011).

De acordo com Rohlfs (2005), o overtraining afeta uma consideravel
porcentagem de individuos envolvidos em programas de treinamento
intensivo. Estima-se em 7 a 20% por temporada a sua incidéncia em atletas e em
aproximadamente cerca de 20 a 30% em atletas de esportes individuais e que se
enquadram em diferentes niveis de competicdo, em jovens e adultos. No entanto,
quando comparados aos adultos o conhecimento sobre overtraining em atletas
jovens é escasso (MATOS, WINSLEY e WILLIAMS, 2010; WINSLEY e MATOS,
2011).

Diante deste cenario o presente estudo pretende contribuir no sentido de verificar se
a percepgao de jovens nadadores quanto a relagao estresse—recuperagao se altera
em diferentes etapas da preparacgao do treinamento e na competicdo. Os resultados

deste estudo podem contribuir para o aprimoramento do planejamento e programa
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de treinamento em temporadas futuras com possiveis intervencdes durante essas

temporadas.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo geral

Analisar a percepcdo de estresse e recuperagdo durante uma temporada de

treinamento e na variagdo de desempenho de nadadores juvenis do sexo masculino.

1.2.2 Objetivos especificos

- Analisar a percepcao de estresse-recuperagao e sua possivel alteracdo entre
diferentes momentos da temporada pré competicdo-alvo;

- Analisar a percepcgao de estresse-recuperacao e sua possivel alteragao pré e pos
competicao-alvo;

- Correlacionar a variagcdo do desempenho com as escalas do RestQ-76 Sport®.
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1.3 Hipéteses

Os niveis de percepcao de estresse e recuperagdo nao apresentarao

diferengas entre os periodos analisados.

e Os niveis de percepcao de estresse e recuperagao apresentardo diferencas

entre os periodos analisados.

e Nao existe correlagao entre as escalas do RestQ-76 Sport® e a variagao do

desempenho.

o Existe correlacdo entre as escalas do RestQ-76 Sport® e a variagdo do

desempenho.

1.4 Justificativa

O presente estudo justifica-se pela necessidade de se entender a percepg¢ao dos
atletas perante as situagdes estressantes e as estratégias de recuperagdo em
diferentes fases de periodizacao (ISSURIN, 2010), em diferentes momentos pré e
pos-competitivo. Neste contexto, a natacdo tem sido corriqueiramente apontada
como uma modalidade com grande frequéncia de casos de overtraining (PALUSKA
e SCHWENK, 2000; GONZALEZ-BOTO et al., 2008) e, mais especificamente em
atletas de resisténcia (KREIDER, FRY e O’'TOOLE, 1998), por caracterizarem uma
populagdo com maiores volume e sessdes de treinamentos e possivelmente mais
propensos a esta sindrome (PALUSKA e SCHWENK, 2000; GONZALEZ-BOTO et
al., 2008). Em atletas mais jovens, adolescentes (RAGLIN et al., 2000) pela
escassez e limitagdes de estudos analogos por consideragdes éticas (TEEPLE,
SHALVOY e FELLER, 2006), no caso juvenis, pelo aumento das demandas intra e
extra treino (COSTA e SAMULSKI, 2005b), sem muitas vezes as devidas estratégias
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de recuperacdo, o que poderia acarretar em um desequilibrio na relagao estresse-

recuperacgao e de forma crénica levar ao estado de overtraining (KELLMANN, 2010).

Samulski (2009) pondera que o treinamento fisico é essencial para a melhoria do
desempenho. Contudo em caso de overtraining, além de ocorrer a redugcdo do
desempenho, pode provocar uma saturagao psiquica ou burnout (GOODGER et al.,
2007) e levar a evasao do esporte ou dropout e assim interromper uma possivel
carreira promissora (ABREU, 1993; COSTA e SAMULSKI, 2005b).

Este estudo da continuidade aos estudos ja realizados nesta linha de pesquisa do
Laboratério de Psicologia do Esporte (LAPES) da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG) e seus resultados poderao contribuir em futuras intervengdes através
das analises da percepcgao de estresse-recuperagao, do monitoramento de cargas
nos programas de treinamento dos proximos anos, prevenir o desequilibrio entre as
cargas administradas e a recuperagao dos atletas, evitar a queda do rendimento e a

possivel ocorréncia da sindrome do overtraining.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Estresse

A palavra “estresse” é muito empregada no nosso cotidiano, mas as primeiras
tentativas de se entender o que significa e como se manifesta datam do comecgo do
século passado. Cannon (1914) deu inicio a pesquisa sistematica da concepgéao
biolégica do estresse e mostrou a finalidade da reagdo de emergéncia, isto é, a
mobilizagdo de energia para restauracao da homeostase. Anos mais tarde, Cannon
(1929) analisou o estresse diferenciando-o do conceito de equilibrio bioldgico e ja
considerava a hipbétese de uma reacao inespecifica de estresse sobre estimulos
externos, bem como internos (SAMULSKI, CHAGAS e NITSCH, 1996).

Selye (1946) apresentou uma versdo endocrinolégica para o conceito de estresse,
que considerava o eixo hipdfise / cortex suprarrenal como o elemento decisivo. O
autor buscava um horménio que fosse responsavel pelas caracteristicas de uma
mesma sindrome, que como efeito envolveria alguns fatores comuns como a
reducdo do timo, aumento do cortex da suprarrenal, hemorragia no estbmago e
duodeno. Contudo, apesar dos efeitos comuns, as causas poderiam estar
relacionadas com diversos outros fatores, havendo, portanto, uma inespecificidade
do estimulo causador (SELYE, 1969). As diferentes reagbes do corpo sob
determinadas exigéncias (esteredtipo) ou padrdo de adaptacéo filogenético, em
tese, preparariam o organismo primariamente para uma atividade corporal, como

luta ou fuga, por exemplo.

O autor (SELYE, 1946; 1981) se interessava pelo processo fisioldégico basicamente
ligado a esta sindrome morfoldgica, a qual descreveu em trés fases no seu decurso

temporal, denominada sindrome de adaptag¢do geral — S. A. G.
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e Reacdo de alarme: o organismo demonstra as primeiras
manifestagdes caracteristicas em resposta a acdo do estressor,
aumento da concentragdo sanguinea, catabolismo e ha uma queda
na resisténcia e dependendo da intensidade pode levar a morte;

e Fase de resisténcia: se houver adaptacdo os sintomas da primeira
fase desaparecem, ocorre uma diluicdo-sedimentacdo do sangue e
anabolismo com retorno do peso ponderal e a resisténcia eleva-se
acima das condi¢cdes normais;

e Fase de esgotamento: desenvolve-se quando a ag¢ao do estressor de
forma prolongada esgota as energias e ha a perda da capacidade de

adaptagao.

Nivel de
Adaptacao

Normal

\

Fase de Fase de

Resisténcia
Esgotamento

Reacao de
Alarme

FIGURA 1: Os trés estagios da sindrome da adaptacao geral.
Fonte: Selye, p. 167 (1981).

Em seu estudo sobre a sindrome do estresse na vida diaria, Selye (1952) percebeu
que pacientes de diferentes doencas apresentavam diversos sintomas e
manifestagdes clinicas semelhantes. Em outro estudo (SELYE, 1956), descreveu
que o estresse atinge as pessoas de duas formas: especifica e geral. A primeira
varia de acordo com a natureza e o setor do agente estressor, enquanto que a

segunda impde reacgdes similares em todos os seres vivos.
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Quase trés décadas apods, o estresse pdde ser compreendido como uma
desestabilizagdo psicofisica ou desequilibrio entre o individuo como pessoa
(condi¢des internas) e o meio ambiente (condigdes externas), com a interagdo de

trés sistemas entre si, o bioldgico, o social e o sistema psiquico (NITSCH, 1981).

SISTEMA SOCIAL
————P ——
Grupos / Organizacao

v v v v
SISTEMA BIOLOGICO SISTEMA PSIQUICO
—P]
Organismo Personalidade

FIGURA 2: Estresse como produto da interacéo de trés sistemas.
Fonte: adaptado de Nitsch (1981).

Sob o mesmo conceito, Levi (1981) cita que esta reagao aos estimulos poderia ser
causada por processos sociais, relacionados ao meio ambiente, que influenciariam o
organismo através de processos psiquicos (nervosos centrais), caracterizando a

denominada reacao aos chamados estimulos psicossociais.

Lazarus e Launier (1981) corroboram que cada situagéo de estresse e de controle
tem sua propria singularidade, a qual determina o valor e a adequabilidade das
possiveis medidas, mesmo que possuam caracteristicas comuns sob um nivel de
andlise abstrato, ou seja, ha que se considerar sua inser¢gdo em um contexto

ambiental, situacional especifico.

Nitsch e Hackfort (1981) descreveram as interrelagdes entre o estresse e os

contextos do ambiente, da tarefa (especifica a ser executada) e do individuo (pessoa
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executante da acéo). Estas relagdes sédo estudadas e podem ser melhor entendidas
pela Teoria da Agao. Samulski (2009) relata que a agdo humana seria resultante de
um processo consciente, intencional, dindmico, motivado, dirigido a uma meta,
regulado e direcionado psiquicamente e realizado por meio de diferentes formas de
comportamento em um contexto social.

Caso a acao humana seja esportiva, esta também seria representada por um
processo intencional, dirigido e regulado psiquicamente, porém por meio de
movimentos e comportamentos técnico-taticos e sociais dentro de um contexto
esportivo (SAMULSKI, 2009).

Nitsch (2009) discorre primeiramente em uma abordagem ecoldgica de forma
generalizada e depois narra a aplicagao desta teoria no ambito esportivo de modo
geral e especifico. O autor descreve que as interagdes sao constantes entre pessoa,
a tarefa e 0 meio ambiente e que a avaliagéo através da percepgao subjetiva do
individuo sobre os acontecimentos pode causar beneficios, como a melhora do
desempenho no ambito esportivo ou maleficios de cunho biolégico, psicolégico e
social como as consequéncias negativas do estresse. Assim, o estresse faz-se
presente no ambiente esportivo de varias formas, ha muito tempo e em diversas

situacoes.

Como exemplo histérico, o nome Maratona para prova olimpica e sua distancia
seriam explicados por uma situagcao de estresse exacerbado apos a agao de um
individuo, em um ambiente extremamente estressante de guerra. No ano de 490
A.C. quando os soldados atenienses partiram para a planicie de Marathénas para
combater os persas na Primeira Guerra Médica, suas mulheres ficaram ansiosas
pelo resultado porque os inimigos haviam jurado que, depois da batalha, marchariam

sobre Atenas, violariam suas mulheres e sacrificariam seus filhos.

Ao saberem dessa ameacga, 0s gregos deram ordem a suas esposas para, se nao
recebessem a noticia da sua vitéria em 24 horas, matar seus filhos e, em seguida,

suicidarem-se.

Os gregos ganharam a batalha, mas a luta levou mais tempo do que haviam

pensado, de modo que temeram que elas executassem o plano proposto. Para
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evitar isso, o general grego Milciades ordenou a seu melhor corredor, o soldado e
atleta Filipides, que corresse até Atenas, situada a cerca de 42 km dali, para levar a
noticia. Filipides correu essa distancia tdo rapidamente quanto pdde e, ao chegar,
conseguiu dizer apenas "vencemos", e caiu morto pelo esforco (MARON e
HOVARTH, 1978).

2.2 Adaptagao ao treinamento

Desde a antiguidade até os dias de hoje, principalmente apds o inicio dos Jogos
Olimpicos da era moderna, o esporte competitivo se desenvolveu (SAMULSKI,
2009) e tem passado por varias evolugdes técnicas, taticas (estratégias de prova),
fisicas (condicionamento), infraestruturais e nas ultimas décadas na area da
preparagao psicologica, inseridas no planejamento do treinamento esportivo, voltado
para o alto desempenho dos atletas em diversas competicbes (SMITH, NORRIS e
HOGG, 2002; BOMPA, 2002; WEINBERG e GOULD, 2008).

O treinamento esportivo pode ser definido como uma atividade sistematica que visa
proporcionar alteragdes morfolégicas, metabdlicas, funcionais, e seu principal
objetivo € maximizar o rendimento dos atletas (BARBANTI, 2005; NAKAMURA,
MOREIRA, AOKI, 2010). Para tanto, o organismo do atleta devera responder as
cargas de treinamento, alterando sua estrutura e/ou fungdo para realizar a
atividade posteriormente de forma mais eficiente. A este processo da-se o nome de
adaptagdo (FOSCHINI, PRESTES e CHARRO, 2007; MIRANDA e BARA FILHO,
2008).

Para aprimorar o condicionamento fisico, € amplamente aceito que o processo de
adaptacao a intensificacdo das cargas, ou sobrecarga (PLATONOV, 2004) é peca
fundamental para as adaptagdes organicas com o objetivo de uma melhora de

desempenho.

A base para a organizagdo adequada para a distribuicdo da carga de treinamento ao

longo dos ciclos e sessbes de treinamento € a otimizacdo da relagao entre a carga
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que provoca um determinado de estresse ou fadiga e a selegdo dos meios gerais
(para todo o corpo) e/ou especificos (algum grupo muscular especifico) de
recuperagcdo. O controle e organizagdo desta relagdo possibilitam elevar as
capacidades de rendimento (KELLMANN, 2010; FARTO 2010).

2.2.1 Overreaching

Ao estado de exaustdo induzido pelo treinamento, quando temporario e reversivel,
da-se o nome de overreaching, condi¢cao esta que pode ser revertida apés um curto
periodo de recuperagdo (ROGERO, MENDES e TIRAPEGUI, 2005; NAKAMURA,
MOREIRA e AOKI, 2010; MATOS, WINSLEY e WILLIAMS, 2010).

Este estado de overreaching pode ser definido como parte funcional do treinamento
(NAKAMURA, MOREIRA e AOKI, 2010), pois quando ha uma diminuicdo gradual
nas cargas de treinamento, ocorre 0 aumento das reservas energéticas e a
recuperacao completa do atleta, com a otimizacao fisica, o aumento da forga e da
poténcia muscular dos atletas, assim a capacidade de desempenho aumenta ou se
mantém (COSTILL et al., 1985; HOUMARD et al,. 1994; SHEPLEY et al. 1992,
MUJIKA 1996).

2.2.2 Overtraining

A interrupcdo antecipada dos periodos de recuperacdo aliada ao aumento
progressivo das cargas pode tornar a rotina do atleta cada vez mais extenuante e
ocasionar efeitos deletérios a saude e consequentemente uma redugcdo no
desempenho (NAKAMURA, MOREIRA e AOKI, 2010; MATOS, WINSLEY e
WILLIAMS, 2010).

O grande desafio do planejamento do programa de treinamento é organizar as

cargas, pois também é reconhecido que o excesso de treinamento ou sobrecarga
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(MORGAN, 1987; MAGLISCHO 1999; BOMPA 2002; PLATONOV, 2004),
juntamente com falhas nas estratégias de recuperacdo e armazenamento de energia
podem levar ao estresse prolongado ou overtraining (LEHMANN, 1999; HAWLEY e
SCHOENE, 2003; KELLMANN, 2010).

Winsley e Matos (2011) corroboram que em situagdes em que o treinamento é
executado de forma inadequada e os atletas sao submetidos a uma intensificagao
da carga sem a devida recuperagao, pode-se originar um desequilibrio a longo prazo
entre estresse e recuperacdo, levando-os a uma condicdo denominada
sindrome de overtraining. Esta condigdo pode ser identificada através de uma série
de sinais e sintomas responsaveis por alteragbes psicofisioldgicas, sociais,
neuroenddcrinas, bioquimicas, hormonais, imunoldgicas e relacionadas a queda do
rendimento (MOREIRA et al., 2010).

Assim sendo a condi¢cao de estresse prolongado juntamente com uma recuperagao
insuficiente e a queda de rendimento, manifestados através de sinais e sintomas
especificos se caracterizam como a sindrome do overtraining (KELMANN, 2010),
que pode também ser encontrada na literatura com outros nomes, por exemplo:
supertreinamento, estresse, sobretreinamento, ou treinamento excessivo (COSTA e

SAMULSKI, 2005b), neste estudo o termo overtraining sera utilizado.

Existem diferengas nas concepgbes do que seriam fadiga e o overtraining. A
primeira ocorreria de forma comum depois de uma ou mais sessdes intensas de
treinamento, mas com frequéncia a recuperagao completa seria alcancada apoés
alguns dias de descanso e dieta balanceada, ja em overtraining o atleta apresentaria
uma queda significativa em seu desempenho e precisaria muito mais do que apenas
alguns dias de descanso e boa nutricdo pra recuperar-se (WILMORE e COSTIL,
2001), este tempo pode se estender de duas a seis semanas, ou até mais, de
acordo com o grau da sindrome (HACKNEY, PEARMAN Il e NOVACKI, 1990;
RAGLIN e BARDZDUKAS, 1999).

O termo sindrome ¢ utilizado pelo fato de afetar diferentes sistemas e trazer danos
fisiolégicos, metabdlicos e psicoldgicos para o atleta (SAMULSKI 2009). O individuo

quando se encontra neste estado pode apresentar alguns sintomas caracteristicos
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como apatia, letargia, disturbios do sono, perda de peso, frequéncia cardiaca de
repouso aumentada, dor ou lesdo muscular/articular, mudancas de humor,
irritabilidade, depressdo, ansiedade, dificuldade de concentragdo, perda da
confianga, pressao arterial de repouso aumentada, disturbios gastrintestinais,
recuperacao tardia de esfor¢co e falta de apetite (HACKNEY, 1991; SAMULSKI,
2009),

Parece existir uma linha muito ténue entre a conseqiéncia da sobrecarga que pode
levar as adaptacgdes organicas que melhoraria o desempenho, e as que levariam ao
overtraining (HAWLEY e SCHOENE, 2003). Cabe ao treinador juntamente com uma
equipe multidisciplinar, perceberem as respostas de cada atleta e verificar se sua
evolucdo ou manutengdo de desempenho estaria de acordo com o esperado. Caso
contrario, esses devem buscar diagnosticar previamente suas condicbes e tomar

decisdes compensatdrias e recuperadoras em tempo habil (SAMULSKI, 2009).

Este fenbmeno ocorre em uma situacao de desequilibrio entre fatores estressantes
que ultrapassam os mecanismos de recuperacdo (LEHMANN, 1999) e podem ser
causados pelo treinamento e/ou fatores externos a este ambiente (LEHMANN,
FOSTER e KEUL, 1993; SIMOLA, 2008) como treinos repetitivos, viagens
desgastantes, exigéncias de patrocinadores, conflitos familiares, entre outros fatores

que possam causar prejuizo no desempenho.

Os altos niveis de estresse devem ser compensados com aumentos nas estratégias
de recuperagdo, (KELLMANN 1991, 1997, 2002; SIMOLA, SAMULSKI e PRADO,
2007) como repouso e boa nutricdo. Estes devem fornecer condi¢des fisicas e
substratos energéticos para que ocorram as adaptacbes gerais em ambitos
especificos (MAGLISCHO, 1999; FARTO, 2010).

Portanto para que ocorram adaptagdes psicofisiolégicas e neuromusculares
positivas no organismo, € necessario organizar a distribuicdo das cargas de treino
com as estratégias eficientes de recuperacdo durante toda a temporada nos
treinamentos e competi¢coes (SILVA, SANTHIAGO e GOBATTO, 2006).
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2.2.3 Burnout

O burnout se caracteriza por ser um estado mais avangado da sindrome do
overtraining, relacionado a saturacgao fisica e mental em resposta ao acumulo de
estresse, a frequéncia excessiva de treinamento e a uma recuperagao insuficiente

que resultam em uma condigéo psicofisiolégica exaustiva (SAMULSKI, 2009).

Segundo Smith (1986) o burnout consiste em uma fuga psicolégica, emocional e
fisica de atos antes considerados prazerosos, como treinamento e competigdo por

um excessivo nivel de estresse ou insatisfacao.
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QUADRO 1
Sinais e sintomas de overtraining e do burnout

Sindrome do Overtraining Burnout

e Apatia; e Baixa motivacdo ou energia;
e letargia; e Problemas de concentragdo;
e Disturbios do sono; e Perda do desejo de jogar;
e Perda de peso; e Falta de preocupacao;
e Frequéncia cardiaca de repouso e Disturbio do sono;
elevada; e Esgotamento fisico e mental;
e Dor ou lesdo muscular; e Autoestima diminuida;
e Mudangas de humor; e Afeto negativo;
e Pressdo arterial de repouso e Mudancas de humor;
elevada; e Abuso de substancias
e Disturbios gastrintestinais; farmacoldgicas;
e Recuperacao tardia de esforco. e Mudancas de valores e crencas;
e [solamento emocional;
e Ansiedade aumentada;
e Altos e baixos de humor.

Fonte: adaptado de Hackney et al.(1990).

Uma possivel consequéncia do burnout seria 0 abandono da pratica esportiva
levando o atleta ao chamado dropout. Em um estudo pioneiro com nadadores jovens
de 12 a 15 anos de ambos os sexos, Abreu (1993) concluiu que dentre as principais
provaveis causas de abandono esportivo precoce seriam a desmotivagdo, o
cansaco, a falta de interesse e insucessos repetidos, causados possivelmente pelo
numero elevado de sessdes de treinamento por semana e o chamado treino duplo

(realizado de madrugada).

2.3 Recuperagao: conceitos, caracteristicas e estratégias

Nas ultimas décadas, atletas, treinadores e cientistas do esporte tém dedicado

grande parte do seu tempo buscando novos métodos para aprimorar o treinamento



30

esportivo. Muita atencédo € despendida na execugdo ou na aplicagdo da carga de
treinamento e pouca investigacao esta relacionada aos processos de recuperagéao,
contudo, atletas passam a maior parte do seu tempo em periodos de recuperacao
do que em treinamento efetivo (BISHOP, JONES e WOODS, 2008). A falta de
otimizacdo na relagdo de estresse-recuperacdo no treinamento tendendo ao
estresse crénico, muitas vezes encontra barreiras que incluem overtraining, fadiga,

lesbes, doengas e burnout ou saturagao emocional (KELLMANN, 2010).

Geralmente a recuperacao é definida apenas como um processo de compensagao
de déficit organico gerado pela atividade realizada anteriormente aonde ha o
restabelecimento das reservas energéticas e o descanso do atleta (KELLMANN et
al., 2009; KELLMANN e KALLUS, 2001).

Porém, Kellmann (2010), Kellmann et al. (2009), Kellmann e Kallus (2001) definem a
recuperacdo Ccomo um processo mais complexo, baseado em algumas
caracteristicas. Esta, segundo os autores, € dependente do tempo e relaciona-se ao
tipo e a duragdo do agente estressor. Também depende da redugdo, mudanga ou
eliminagdo do estresse, além de ser um processo ligado a percepgao individual e
especifico. Acontece quando os estados psicoldgico e fisiolégico pré-exercicio séo
restabelecidos e inclui agcbes propositais (recuperagao proé-ativa), assim como
processos psiquicos e biolégicos automatizados que restauram as reservas
energéticas (recuperacdo passiva). E descrita em varios niveis (fisioldgico,
psicoldgico, social, sociocultural e ambiental), envolve varios subsistemas orgéanicos
e possui diferentes subprocessos que podem ser dissociados. Finalmente, a
recuperacao esta fortemente relacionada as situagdes cotidianas (ex.: qualidade de

sono, contatos sociais, etc...).

Baseado nas caracteristicas acima, Kellmann e Kallus (2001) definiram recuperagao
como um processo intra e inter individual de varios niveis (psicolégico, fisiolégico e
social), que ocorre ao longo do tempo com o objetivo de restabelecer a capacidade

funcional. A recuperacdo ainda inclui um componente orientado a prépria acao
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(recuperagao pro-ativa). Isso significa que o sujeito deveria se conscientizar da
importancia das suas agdes e por isso, fazer parte de forma ativa e sistematica do
planejamento e da execugédo de suas atividades de recuperacdo. Desta forma, é
possivel otimizar as situacdes cotidianas para criar e restabelecer suas reservas

energéticas.

QUADRO 2

Caracteristicas da recuperacao

Principais caracteristicas do processo de recuperagao

e E um processo continuo;

e Depende do tipo e da duragao do evento estressante;

e Depende da redugdo, mudanga ou quebra dos fatores estressantes;

e E um procedimento individual especifico;

e E concluida no momento que o estado psicolégico e o balango homeostatico
sao alcangados;

¢ Inclui a¢Oes propositais (recuperagdo ativa) e processos psiquicos e
bioldgicos automaticos, os quais possibilitam o retorno de um determinado
estado aos seus niveis iniciais (recuperagao passiva);

e Pode ser descrita em vdrios niveis (somatico, psiquico, comportamental,
social, sociocultural e contextual);

e O processo de recuperac¢ao envolve varios subsistemas organicos;

e Vdrios processos de recuperagao podem ser dissociados;

e Eintimamente ligada a situagdes condicionais (qualidade do sono, intera¢do
com colegas de equipe, etc.).

Fonte: adaptado de Kallus e Kellmann (2001).

Kellmann e Kallus (2000) criaram o chamado “modelo tesoura”, e defendem que se
nao ha estresse suficiente proveniente das cargas de treinamento, apesar de sobrar
recursos de recuperagao, nao ocorrerao as adaptagdes do treinamento necessarias
para haver evolugdo no rendimento, levando o atleta a condigdo de undertraining.
Quando ocorre o equilibrio do estresse proximo ao limite da capacidade de suporta-

lo, acerca da linha limitrofe e ha concomitantemente recuperagao proxima dos
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limites das demandas oferecidas, o atleta encontra seu rendimento 6timo individual.
Quando ha o excesso demasiadamente apos a capacidade de suportar o estresse
as demandas de recuperacdo nao sao suficientes para evitar que o atleta caminhe
em diregao do estado de overtraining (KELLMAN, 2010).

Estados de estresse

Rendimento 6timo

Capacidade de RETG i
individual ; —

suportar 0 estresse

H——

X

Limites de
recursos

Demandas de recuperacéo

FIGURA 3: O “modelo tesoura” que explica a interrelagdo do estado de estresse
e as demandas de recuperacao.

Fonte: Kallus e Kellmann (2000); Kellmann (2010).

A recuperagao € um principio basico ensinado aos treinadores durante o periodo de
graduagdo (RUSHALL e PYKE, 1990), mas parece que treinadores inexperientes
mantém sua atengdo voltada para a intensificacdo das cargas de treinamento e
negligenciam o fato de que a recuperacdo também €& um fator fundamental no

desenvolvimento e no rendimento dos atletas.

Existem dois papéis principais na recuperagao: o primeiro esta relacionado com o
monitoramento das respostas adaptativas ao treinamento e ao estresse que as

estratégias especificas utilizadas podem determinar e o segundo esta relacionado
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com a selegao de técnicas especificas e estratégias para minimizar alguma fadiga

residual proveniente do treino ou competicdo (CALDER, 2003).

trabalho adaptacéo

' e

recuperacao
acelerada

fadiga de
tretno

FIGURA 4: O Principio da recuperagao.
Fonte: Olympic Coach Summer 2003.

O principal objetivo das estratégias de recuperacao é capacitar o atleta a treinar com

o minimo de fadiga, assim sendo ira se adaptar as sobrecargas mais rapidamente

(CALDER, 1996). A realizacao de treinamento e competicdo em um estado de fadiga

reduz a capacidade de aprendizagem e de rendimento (CALDER, 2003).

As estratégias de recuperacéo incluem alguns beneficios secundarios, como:

¢ Reducéao na incidéncia de doencas e lesdes (FLANAGAN et al., 2000);

¢ Reducédo na incidéncia e impacto de problemas como overtraining, overuse, e

burnout, que sao problemas relacionados a uma inadequada adaptacao ao
estresse comum em atletas de alto rendimento (MACKINNON e HOOPER,
1994);

Fornecem uma adaptag¢ao natural para o aprimoramento do rendimento sem o
uso de substancias ilicitas (CALDER, 2003);
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¢ O treinamento arduo e a 6tima recuperagao requerem um cuidadoso controle
e planejamento. Isto encoraja os atletas habitos saudaveis e capacidades
efetivas como autoconsciéncia, autocontrole, auto-regulagdo, que podem ser

usados fora do ambiente de treinamento, levando os a uma vida equilibrada.

Assim, além de estar atento as cargas de treinamento e entender como prevenir e
tentar diagnosticar o possivel estado de overtraining, torna-se fundamental observar
a recuperacdo dos atletas. Altos niveis de estresse e elevadas cargas de
treinamento, provavelmente ndo implicariam em situagdes de overtraining quando
acompanhados com estratégias apropriadas de recuperagdo (KELLMANN, 2010,
2002; GONZALEZ-BOTO et al., 2008).

Alguns exemplos destas estratégias de recuperagéo sao citados na literatura, como
descanso ativo (CORTIS et al., 2010; BOMPA, 2002; MAGLISCHO, 1999), imersao
em agua fria (PAROUTY et al., 2010; ROWSELL et al., 2009; INGRAM et al., 2009;
BOMPA, 2002), alongamento (BOMPA, 2002), massoterapia (FARTO, 2010;
BOMPA 2002), sauna (FARTO, 2010).

Farto (2010) corrobora que o processo de recuperagdo € parte essencial da
preparacao fisica e cita que o conteudo das sessdes de recuperacdo deve
corresponder a direcdo do treinamento durante a periodizacdo da temporada se
encaixando nos mesociclos. Segundo o autor em esportes como futebol, basquete,
rugby e natacdo depois das sessdes aerobicas prolongadas no mesociclo de
acumulagao, os esportistas precisam de uma recuperagdo emocional, assim como

atividades divertidas, com participagao e intensidade moderadas.

Na natagdo os atletas estdo sujeitos a programas de preparagéo distribuidos ao
longo dos sete dias da semana com duas ou até trés sessdes por dia. Ja faz muito
tempo que se abandonou a ideia de que a recuperagdo se dava nos dias sem
treinamento. Atualmente ha propostas de aplicagao dos meios de recuperagido antes
(massagens), durante (alongamentos durante os intervalos de séries) e depois
(analgesia fisioterapica, massagens, alongamentos) de cada sessao de treinamento,

considerando a orientacao e o objetivo das cargas aplicadas (RAPOSO, 2000).
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Alguns exercicios de alongamentos em suspensdo (peso do préprio corpo,
autocarga), alongamentos de grandes grupos e de musculaturas especificas como
de triceps braquial (motor primario na finalizagdo das bragadas de todos os nados) e
quadriceps (motor primario na finalizagdo das pernadas de todos os nados), por

exemplo, ajudam na recuperagao apos os treinos de forga (FARTO, 2010).

O uso do método fartlek (alternancia de ritmos forte e fraco) é muito utilizado como
meio de recuperacao para treinos de resisténcia, com duracao e intensidade menor
do que quando utilizado para desenvolvimento e objetiva o treinamento para ganho
de resisténcia (FARTO, 2010).

Exercicios que utilizam o controle da respiragcéo (inspiragdo profunda e expiragao
prolongada) sao técnicas de relaxamento e recuperagdo empregadas no
treinamento mental e podem auxiliar no controle da ativagdo e da ansiedade, no
aumento da concentracdo, da atencdo e podem ainda promover o aumento da
autoconfianga, motivagéao e facilitar a visualizagdo, imaginacéo, além de contribuir
em rotinas mentais pré-competicdo (ORLICK, 1986; EBERSPACHER, 1995;
PUSSIELDI, 2000).

Esses exercicios podem auxiliar ainda na diminuicdo da acidose metabdlica (por
meio de uma manobra compensatoria de liberagdo excessiva de gas carbdnico
ajudando na remogao do mesmo no sangue, o que evita a diminuigao brusca de pH)
e sao importantes para a manutengcdo do equilibrio psicoldégico, emocional e
metabdlico do organismo do atleta (McARDLE, KATCH e KATCH, 2009; SAMULSKI,
2009; FARTO, 2010).

As investigagdes acerca da eficiéncia de estratégias psicoldgicas de otimizacdo da
recuperagdo sdo escassas quando comparadas as medidas fisiologicas. Existem
algumas estratégias de recuperacgéo propostas, baseadas em técnicas psicoldgicas,
ja utilizadas em outras perspectivas, como na prevencdo do estresse
(HATZIGEORGIADIS, THEODORAKIS e ZOURBANOS, 2004; HOGG, 2002;
CONNAUGHTON et al., 2008; BIRRER e MORGAN, 2010). Sado algumas delas:



36

Autoconversa: de acordo com Hackfort e Schwenkmezger, (1993), seria um
didlogo interno, no qual os individuos interpretam sentimentos e percepgoes,
regulam e alteram avaliagbes e convicgdes, bem como fornecem para si
mesmos instrugcdes e reforgco. Assim, a autoconversa poderia ser utilizada
durante a recuperacado imediata, na qual, de acordo com a interpretacédo e
percepgdo do movimento, o individuo faz ajustes de forma a realizar o
movimento seguinte buscando um melhor desempenho (ex. durante a fase
nao propulsiva da bragada de um nadador no nado crawl, o individuo utilizaria
a autoconversa com o objetivo de melhorar a eficiéncia da bragada).
Hatzigeorgiadis, Theodorakis e Zourbanos (2004), encontraram uma melhora
de precisdo e forca em jogadores de podlo aquatico que utilizaram a

autoconversa para instrugao e motivagao durante a execucgao da atividade.

Debriefing (Interrogatério Psicolégico): Segundo Hogg (2002), este
processo € considerado critico pelo autor para a recuperagdo mental e
emocional. Seria uma avaliagao psicolégica do desempenho, afim de analisar
possiveis traumas, na qual faz-se uma analise das informagdes responsaveis
pelo evento. Assim, caso o individuo nao realize uma autoreflexdao sincera
sobre seus sentimentos e pensamentos perturbadores, aumentariam as
probabilidades de uma recuperagao incompleta. A importancia do debriefing
esta ndo somente na avaliagdo do resultado do evento, mas também no
auxilio que o mesmo pode proporcionar, ao identificar as deficiéncias e ao
enfatizar os pontos fortes no processo de planejamento de um novo evento
(FOURIE, 2010).

Mental Toughness (Forga Mental): Segundo Jones, Hanton e Connaughton
(2007) esse construto € definido como nato ou desenvolvido, no qual os
individuos sdo mais fortes mentalmente e lidam com as demandas do
treinamento e competicdo melhor que seus adversarios. Esses individuos
especificamente sdo superiores € mais consistentes que seus adversarios em
permanecerem focados, determinados, confiantes e possuem maior controle
sob situagdes de pressdo (CONNAUGHTON et al, 2008). Estes autores
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relatam ainda que tais individuos apresentam um desejo e motivagédo para o
sucesso insaciavel e internalizada. Além disso, contam com uma rede de
suporte que inclui pessoas ligadas ou ndao ao esporte e utilizam habilidades
psicoldgicas basicas e avancadas. Na comunidade cientifica e entre
treinadores, o mental toughness é reconhecido como um dos atributos mais
importantes para alcangar a exceléncia do desempenho (GUCCIARDI,
GORDON e DIMMOCK, 2008). Uma caracteristica importante do mental
toughness seria quanto ao poder de recuperagao. O seu uso seria util para
reverter uma situacao de adversidade (ex. quando o individuo se encontra em
uma situacdo desfavoravel, desgastado por problemas de lesbes, nao
escalacdo e demais dificuldades no contexto esportivo). Esta caracteristica
auxiliaria na manutencdo ou restabelecimento da autoconfianca, auto-
motivagao, atitudes positivas e treinos de qualidade (COULTER, MALLET e
GUCCIARDI, 2010).

2.3.1 Tipos de fadiga

A fadiga vivenciada pelos atletas, tanto em sessdes de treino como em competigéo é
parte fundamental de um processo de adaptacédo. O desafio para a maior parte dos
treinadores e atletas seria identificar qual tipo de fadiga e quais capacidades
especificas estariam afetadas, para entdo selecionar as estratégias de recuperagéo

apropriadas para restaurar o estado funcional normal do atleta (CALDER, 1994).



Fisioldgica:

Alteragfes das fungdes do SNC e do processo
de transmissan do impulso neroso no mosculo,

Psicoldgica:
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tfrabalho & de resultados  esportivos, da

gqueda no  fornecimento de energia para o receptividade, da atengdo, da atividade.
cérebro, na poténcia, na  eficacia & na
capacidade de transmissdo energética para o
misculo,  alteragdes no  fluxo  sanguineo
petiférico.
¥ FADIGA -
—

Meédica:

Queda da imunidade, fraumatismos e lestes
crinicas, infecciies ocultas, overtralning.

Material Técnica:

Qualidade inferior ou insuficiéncia de roupas,
calgados, matedais esportivos especificos, rmal
estado das instalagdes, alimentagdo incormpleta,
mau termpo e mudangas bruscas de clima.

Insuficiéncia  no

Desportivo-pedagdgica:

planejarmenta
descanso e competicies | pouca atengdo sobre os
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paticularidades individuaizs dos atletas

daz cargas,

FIGURA 5: A Fadiga e seus possiveis condicionantes.
Fonte: adaptado de Platonov (2001) e Farto (2010).

38

Calder (2003) pondera que dentro do contexto de treinamento e competicdo ha

quatro tipos de fadiga:

Fadiga metabdlica

relacionada a supressao das reservas energéticas (glicogénio, fosfocreatina)

(ZINTL, 1991). Pode ser causada por sessdes prolongadas de treinamento,

por varias sessoes diarias, ou treinos e competi¢des intensos em varios dias
consecutivos (COYLE, 1995; MAUGHAN, GLEESON e GREENHAFF, 2000).

Pode ser acumulativa se ndo houver nutricdo e hidratagdo adequadas. Este

tipo de fadiga é frequentemente identificado quando o atleta se diz cansado
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mais cedo que o usual e quando demonstra dificuldade além do suportavel

comumente para completar a sess&o de treinamento ou a competigéo.

e Fadiga neural

Fadiga do sistema nervoso periférico: pode ocorrer apds sessodes curtas de
alta intensidade ou apds sessdes duradouras de baixa intensidade (SAYERS,
1994). Expressa-se pela redugao na produgéo de forga localizada € comum
ocorrer especialmente em trabalhos de alta intensidade e curta duragédo sem
que a fadiga metabdlica esteja instalada.

Fadiga do sistema nervoso central: comum em atletas com dietas
inapropriadas (hipoglicemia), lesionados, desmotivados ou psicologicamente
desgastados. Independe da fadiga do sistema nervoso periférico para

acontecer.

e Fadiga psicoldgica
Fatores psicologicos, emocionais e sociais afetam todos os atletas em
algumas etapas, e podem ser provenientes da sensagdo de pressdao na
competicdo, exames escolares em atletas jovens, situagbes de estresse
familiar, dificuldades financeiras, ou outras causas comuns. Atletas podem
demonstrar este tipo de fadiga através da perda da autoconfianga, da

autoestima, ou mudanca de comportamento e atitude perante os outros.

e Fadiga ambiental
Resulta geralmente de viagens cansativas ou mudangas nas condigcdes
climaticas, efeitos de fusos horarios variados, horarios de refeicbes
inconstantes, disturbios do sono. Situacbes extremas requerem estratégias

adicionais de recuperacéao para evitar a sensagao de fadiga precoce.

A fadiga segundo Terrados e Fernandez (1997), apesar de toda complexidade
fisiopatoldgica e pode ser classificada de acordo com o tempo quando faz parte de

um processo continuo, como podemos ver na figura 6 a seguir.
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Repouso
| o~ . .
Sessaode | | Fadiga aguda Laocal (geral) Recuperacéo rapida
. treinamento (horas, dias)
Yelocidade |
Fadiga
Forga . .
M|C_rDC|c|D de o subaguda Sintornas e sinais | Recuperagio média
Resisténcia treinamento (sobrecarga) .
Esls g gerais: mudangas (semanas)
Coordenagéo | : metas‘uh;as .
Ay Mesociclo de Fadiga - negruen Dcnna; Recuperago lenta
treinamento crinica sintomas locais ™ (Mmeses)
(overtraining)

FIGURA 6: Classificacdo da fadiga em funcéao do tempo.
Fonte: Terrados e Fernandez (1997) e Farto (2010).

E muito importante que o treinador juntamente com uma equipe multidisciplinar
(preparador fisico, fisioterapeuta, nutricionista, psicélogo do esporte, médico),
monitore a adaptagdo aos treinamentos. Cada profissional com seus instrumentos
ou indicadores especificos identificara qual o tipo e causa da fadiga para planejar
quais estratégias especificas de recuperagado deverédo ser empregadas. Outro ponto
fundamental é que cada atleta reage adaptando-se, ou ndo, superando-se ou nao,
ao ser exposto ao estresse do treinamento, o que solicita uma individualizagao da
estratégia escolhida (CALDER, 2003).

2.3.2 Prevengao, monitoramento e recuperacao no Overtraining

Hawley e Schoene (2003) em um estudo direcionado a entender como diagnosticar,
tratar e prevenir o overtraining citam que os sintomas e a queda de desempenho em
atletas sobrecarregados devem diminuir rapidamente apos um periodo mais leve de

treinamento, caso contrario os atletas poderao estar em overtraining.

Este periodo € conhecido como periodo de polimento, envolve uma redugao gradual
na sobrecarga que é considerada a diferengca maxima entre os efeitos positivos (ex.:
condicionamento) e negativos (ex.: fadiga) do treinamento. Nesta fase ocorre um

aumento das reservas energéticas e a otimizagdo fisica com a melhoria do
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desempenho, aumento da forga e da poténcia muscular dos atletas (COSTILL et al.,
1985; HOUMARD et al,. 1994; SHEPLEY et al. 1992, MUJIKA 1996), além de sua
condicdo na pré temporada, a esta resposta da-se o nome de supercompensagao
(HAWLEY e SCHOENE, 2003).

Caso a sobrecarga continue por mais tempo a sindrome do overtraining pode se
desenvolver, e os sintomas e a queda de desempenho podem durar de semanas a

meses (figura 7).

Performance  —

Tempp ——— Owvertraining (sinfomas pron'ongadbs,l

FIGURA 7: Overtraining e overreaching na periodizagao de treinamento. A linha
verde representa repetidos ciclos de treinos com recuperacdo. A linha vermelha
representa treinos intensos com recuperagdo incompleta (sobrecarga). Com a
sobrecarga prolongada, a rapida recuperagdo ndo acontece e a Sindrome do
Overtraining se instala.

Fonte: adaptado de Hawley e Schoene (2003).

A néo intervencgao para evitar a progressao do estado de overtraining, pode levar ao
desequilibrio na relagdo estresse-recuperagao, resultando em um aumento
excessivo no estresse fisico e mental, em um estado mais avangado ocorrendo a
saturagdo emocional do atleta, denominada, na psicologia como burnout. Esta é
uma resposta psicofisioldgica exaustiva, manifestada pela frequéncia excessiva de
treinamento (COSTA e SAMULSKI, 2005b).
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Bompa (2002) cita que a maior parte dos estudos e informagdes sobre overtraining,
refere-se a o que fazer apds os atletas passarem por efeitos negativos de um
programa de treinos mal planejado, com falhas na prevencgao evitando o overtraining

e o declinio do desempenho antes das principais competicdes.

Segundo Bompa (2002) e Kellmann (2010), uma vez identificada a condigdo de
overtraining, deve-se reduzir ou cessar o treinamento imediatamente,
independentemente do motivo. O atleta devera evitar estimulos sociais negativos e
com a ajuda de especialistas, rever e monitorar algumas variaveis, como sua
frequéncia cardiaca de repouso, peso ponderal, qualidade e horas de sono,
sensacao de fadiga pré-treinamento, motivagao para treinar, apetite, presencga e
grau de dores ou lesdes musculares e/ou articulares (MAGLISCHO, 1999, 2010;
BOMPA, 2002).

Rohlfs  (2005) pondera que o overtraining afeta uma consideravel
porcentagem de individuos envolvidos em programas de treinamento
intensivo. Estima-se em 7 a 20% por temporada a sua incidéncia em atletas e em
aproximadamente cerca de 20 a 30% em atletas de esportes individuais e que se
enquadram em diferentes niveis de competicdo, em jovens e adultos. No entanto,
quando comparados aos adultos o conhecimento sobre overtraining em atletas
jovens é escasso (MATOS, WINSLEY e WILLIAMS, 2010; WINSLEY e MATOS,
2011).

Outro ponto importante € que diferentes individuos respondem aos estimulos e
cargas de treinamento e recuperam-se de formas diferentes (carga interna), mesmo
que as cargas aplicadas (carga externa) sejam idénticas (MOREIRA, 2010). A
adaptacao, portanto, deve estar sintonizada as diferengas individuais. O que pode
reduzir as chances do atleta entrar em estado de overtraining (KELLMANN, 2010;
BOMPA, 2002; MAGLISCHO, 1999).

Varios pesquisadores (FARTO, 2010; PLATONOV, 2004; BOMPA, 2002;
MAGLISCHO, 1999; KENTTA e HASSMEN, 1998) corroboram que os atletas

deveriam controlar sua hidratacdo e sua dieta com um profissional especialista
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(nutricionista, endocrinologista), para prevenir desequilibrios, a fim de se estabelecer
e seguir a quantidade de calorias ideal a ser consumida, o tipo de alimento a ser
ingerido (carboidratos, proteinas e gorduras), 0 momento certo para cada tipo de
alimento ser consumido (antes, durante e depois do treino, seguindo as quantidades
referentes a cada tipo de alimento em cada mesociclo ou fase especifica de treino
dentro da temporada e antes durante e depois da competigéo).

Outras estratégias de prevencédo seriam o uso de um diario de treinamento para
anotar as observacoes, variacdes e desempenhos do dia a dia (TEEPLE, SHALVOY
e FELLER, 2006; BOMPA, 2002). Além do aumento da recuperagdo com mais
momentos de relaxamento, descanso ativo, alongamentos, massagem, suporte com
psicologo do esporte e treinos mais leves, como propiciar de trés a sete dias de
treinamento de recuperagdo apos cada duas a quatro semanas de treinamento
pesado com maiores periodos de descanso e sono, também ajudaria gerenciar o
tempo para atividades extra treinos, reduzir outras fontes de tensdo em demandas
intra e extra treinamento e monitorar os agentes estressores mais comuns que
atuam no ambiente em que os nadadores (MAGLISCHO, 2010) estao inseridos, que
sao: demandas de treinamento, obrigacbes académicas, demandas sociais,
ansiedade, enfermidades e contusdes (MAGLISCHO, 1999, 2010; KENTTA e
HASSMEN, 1998).



QUADRO 3
Modelo de registro diario de treinamento
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Fraco

Regular | Bom

Excelente

Nivel de Desempenho no Treino:

Nivel de Desempenho em Competicao:

Humor:

Apetite:

Qualidade do Sono:

Horas de Sono por Noite:

Lesdes Recentes (Sim/Nao):

NIVEL DE ATIVIDADE:

DURACAO

<30 MINUTOS

30-60 MINUTOS

1-2 HORAS

> 2 HORAS

INTENSIDADE

BAIXA

INTERMEDIARIA

ALTA

FADIGA E DORES MUSCULARES

1 (NENHUMA)

4 (SEVERA)

ANTES DO EXERCICIO

DEPOIS DO EXERCICIO

ASPECTOS GERAIS:

FRACO

REGULAR

BOM

EXCELENTE

HUMOR

MOTIVAGAO

APETITE

SONO

DIETA:

CAFE DA MANHA

ALMOCO

JANTAR

LANCHE

LIQUIDOS

Fonte: adaptado de Teeple, Shalvoy e Feller (2006).
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Para monitorar seus atletas, alguns treinadores tem acesso a testes invasivos, como
os de laboratério, ou questionarios, que podem fornecer dados importantes a
respeito do estado fisiolégico, psicoldgico e biomecanico de seus atletas. Esses
testes avaliam as melhorias ou declinios, o estado metabdlico, a eficiéncia de
desempenho, a efetividade técnica e o estado psicoléogico em que o atleta se
encontra (MAGLISCHO 1999, 2010; BOMPA 2002; SIMOLA 2008).

Na tentativa de se diagnosticar o overtraining, alguns pesquisadores e treinadores
utilizam marcadores fisiolégicos para identificar os atletas que possivelmente
estariam nesta situacado (MAGLISCHO 1999, 2010; BOMPA 2002; SIMOLA 2008).
Os testes seriam: medidas do consumo de oxigénio, lactato sanguineo, freqiéncia
cardiaca, frequéncia de bracadas (natagdo) ou passadas (corrida), poténcia
muscular, capacidade anaerobica, pressao sanguinea, eletrocardiograma,
leucécitos, enzimas musculares, alteragdes hormonais (cortisol), proteinas (coleta de
sangue ou urina) (SAMULSKI, 2009; FRY e KRAEMER, 1997). Entretanto, nenhum
desses indicadores mostrou-se inteiramente preciso e alguns testes sao onerosos, e
de complexas aplicagdes e avaliagcdes. A explicagdo para a inconsisténcia de alguns
dos resultados pode ser pela dificuldade na distingao entre as alteracdes causadas
por respostas organicas normais e aquelas que seriam anormais dentro do processo
do overtraining (ALVES, 2005; MAGLISCHO, 1999, 2010).

Para monitorar as respostas dos atletas as cargas de treino durante o processo de
treinamento, variaveis psicologicas, como a utilizagdo de questionarios, que avaliam
a auto percepcado dos atletas tém sido sugeridas como ferramentas pratica e
acessivel (MORGAN et al., 1987; SIMOLA et al., 2011), auxiliando o processo de
prescricdo do treinamento e monitoramento da relagdo estresse-recuperagao
(KENTA e HASSMMEN, 1998; KELLMANN, 2002, 2010).
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2.4 Instrumentos psicofisiolégicos

A interagdo entre as reagdes fisicas, emocionais e psicoldgicas dos atletas ao
overtraining, é tado estreita que seria impossivel separa-las (MAGLISCHO, 1999,
2010).

Morgan et al. (1987) concluiram que o overtraining € quase sempre acompanhado
por alteragbes emocionais e psiquicas como depressdo e ansiedade. Apos
realizarem um estudo longitudinal de dez anos com nadadores, que utilizou um teste
psicométrico, o POMS (Profile of Mood States). Este questionario possui 65 itens,
com respostas que variam de um (nunca) a quatro (extremamente) que avaliam a
variacao total do estado atual de humor dos atletas, através de seis escalas (tensao,

depressao, raiva, vigor, fadiga, confusao).

Ha concordancia que instrumentos psicométricos tem a vantagem de oferecer
resultados mais rapidos, muitas vezes em poucos minutos, quando comparados com
alguns marcadores fisiolégicos, que podem levar horas ou dias para fornecer o seus
feedback (KELLMANN, 2010, 2002; ALVES, 2005; CARLILE 2000; KENTA e
HASSMMEN, 1998; RAGLIN 1993; MORGAN 1985).

Segundo Kenttd e Hassmén (1998) as variagbes de humor medidas sao
frequentemente relacionadas com marcadores fisiologicos. Entretanto, Purge,
Jurimae e Jurimae (2006), em um estudo com remadores de elite e Simola (2008),
em um estudo com nadadores de elite, encontraram dificuldades em relacionar

indicadores fisioldégicos com psicolégicos em certos momentos de coleta.

Simola (2008), quando combinou a aplicagdo de indicadores psicolégicos e
fisiologicos, utilizou o RestQ-76 Sport®, que se propde a medir os aspectos
especificos do esporte e os aspectos gerais de estresse e recuperagao de atletas
(DAVIS IV, ORZECK e KEELAN, 2007; KELLMANN, 1991. KELLMANN e KALLUS,
2001), juntamente com coletas de cortisol e creatina quinase (MAGLISCHO, 1999) e

encontrou diferengas entre o indicador de estresse fisiolégico cortisol e o
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instrumento psicométrico para o periodo pré competitivo. Os niveis de percepcao de
estresse diminuiram, enquanto que os indicadores catabdlicos fisiologicos
aumentaram, e sugeriu que essas diferengas ocorreram por uma possivel adaptagao
psicoldgica as cargas de treinamento e pelo aumento do periodo de recuperagéo ao

longo do monitoramento.

Em relagdo aos dois instrumentos citados acima, o POMS ao avaliar o estado de
humor, n&o indica um ponto especifico de partida para intervencao, enquanto que o
RestQ-76 Sport® ao lidar com atividades de humor orientadas fornece uma visao
mais clara das vivéncias passadas pelo atleta nos ultimos trés dias, o que
proporciona a possibilidade de se definir um ponto de partida para intervencao de

forma individual, logo apdés a interpretagao de seus resultados (SAMULSKI, 2009).

Existem varias pesquisas que relacionam atletas em diferentes esportes e o estado
de overtraining. Um estudo feito nos Jogos Olimpicos de Verdo em Atlanta 1996
verificou que em 296 atletas que disputavam em 30 diferentes esportes e 28% deles
revelaram estar em estado de overtraining e atribuiam a esta condigdo o declinio de
seus desempenhos (GOULD et al., 1998). Em Nagano, dois anos depois nos Jogos
Olimpicos de Inverno foi constatado a mesma queixa em 8 (10%) dos 83 atletas
pesquisados distribuidos em 13 diferentes modalidades esportivas (GOULD et al.,
1999).

De acordo com Gonzalez-Boto et al. (2008) estudos descreveram a ocorréncia de
overtraining de 15 a 50% em atletas de resisténcia, por apresentarem um
treinamento com maior volume e sessdes de treinamentos e, portanto mais
propensos a esta condicdo durante a temporada competitiva (PALUSKA e
SCHWENK., 2000; GONZALEZ-BOTO et al., 2008). A ocorréncia do overtraining
tem sido relatada com mais freqiéncia em atletas que praticam esportes ciclicos e
de resisténcia (KREIDER, FRY e O'TOOLE, 1998) como natacao, ciclismo, corrida e
remo (TEEPLE, SHALVOY e FELLER, 2006).

Raglin e Wilson (2000), relataram que em 231 jovens nadadores, monitorados em
um estudo longitudinal, cerca de 81 individuos (35%) estariam na condi¢cdo de

excessivamente treinados de acordo com a auto-percepcdo dos mesmos. Estes
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autores concordam que ha ocorréncia de overtraining em atletas jovens (RAGLIN et
al., 2000), o que poderia prejudicar o bom desenvolvimento de suas carreiras, pois a
pratica esportiva sobre este ambito ndo seria saudavel, principalmente para aqueles
que almejam participar ou ganhar medalhas em jogos olimpicos.

Os agentes estressores mais comuns que atuam no ambiente em que os nadadores
estao inseridos sdo: demandas de treinamento, obrigagdes académicas, demandas
sociais, ansiedade, enfermidades e contusées (MAGLISCHO, 1999, 2010).

Fry, Morton e Keast (1991) vado mais além e estimam que quase todos os atletas
profissionais passam pelo estado de overtraining, pelo menos uma vez ao longo de

suas carreiras.

Entretanto, sobre o ponto de vista de alguns (COTE, LIDOR e HACKFORT, 2009)
varios atletas de elite de diferentes esportes, que passam por diversificadas
experiéncias na infancia e que somente depois disso se especializam em um
esporte especifico, préximo dos 13 aos 15 anos, tem menores indices de lesdo e
carreiras mais prolongadas, com menor possibilidade de desenvolver a sindrome do
overtraining (TEEPLE, SHALVOY e FELLER, 2006), saturacao (burnout) (COSTA e
SAMULSKI, 2005b; FARTO, 2010; WEINBERG e GOULD, 2008) e evasao (dropout)
(COTE, LIDOR e HACKFORT, 2009; ABREU, 1993). O

Concluindo, é de extrema relevancia a prevengdao, 0 monitoramento e o
estabelecimento de estratégias de recuperacdo dos atletas desde cedo, para que
possam desenvolver suas carreiras, com o objetivo de aumentar as possibilidades
de um futuro promissor (SAMULSKI, 2009).
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3 METODOS

3.1 Cuidados éticos

O projeto de pesquisa deste estudo foi encaminhado e aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa da UFMG (COEP), com os seguintes dados: Coep — ETIC
0621.0.203.000-10.

Antecedendo o estudo foi feita uma palestra aos treinadores, atletas participantes e
seus responsaveis sobre os procedimentos, objetivos, relevancia, os possiveis
riscos e questdes éticas relacionadas a pesquisa. Apds isso, atletas e respectivos
responsaveis assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (ANEXO A).
Foram tomadas todas as precaug¢des necessarias para se preservar a privacidade, a
saude e o bem estar dos voluntarios, em todos os momentos da pesquisa, conforme

determinagao do Conselho Nacional de Saude (Resolugdes 196/96 e 251/97).

3.2 Amostra

Participaram do estudo 14 nadadores juvenis (idade: 15,2 + 0.4 anos; altura 174,6
4,1 cm; peso 65,2 + 7,3 Kg; 13,5 + 2,6% G), do sexo masculino, predominantemente
meio fundista (provas de 200m e 400m) de um clube da cidade de Belo Horizonte.
Os atletas deveriam ter um periodo minimo de 3 anos de atividade competitiva na
modalidade e obter o indice para participacdo para o campeonato brasileiro de
inverno, em piscina de 50m, em provas de 100, 200 ou 400m determinados pela

Confederacéao Brasileira de Desportes Aquaticos (CBDA).
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3.3 Delineamento experimental

Este estudo tem natureza sistematica, replicavel e a pesquisa realizada foi do tipo
aplicada, quantitativa e exploratoria com analises de dados por métodos estatisticos
que serao descritos mais adiante (THOMAS, NELSON e SILVERMAN, 2007).
Acompanhou a percepcado de estresse e recuperacdo em trés momentos de uma
temporada de treinamento (macrociclo - ANEXO D) e em um momento poés-
competitivo, através da coleta de dados em quatro momentos: trés momentos
especificos do planejamento, relativos ao final de cada mesociclo seguindo o modelo
ATR de periodizacao, por representarem diferentes momentos da preparagcéo dos
atletas em que se variam intensidade, volume, intervalos descanso, de acordo com

cada fase especifica. Esses mesociclos serdo descritos com detalhes mais adiante.

Outro ponto do estudo foi verificar a correlacdo da variagdo de desempenho dos
resultados anteriores para os resultados alcangados com as escalas do instrumento
utilizado, o RestQ—-76 Sport®.

Durante 19 semanas os atletas foram submetidos a um treinamento comum dentro
d’agua, que teve a frequéncia média de 06 sessdes semanais e duragdo média de
duas horas por dia. A preparacao fora da agua, iniciada na quarta e finalizada na
décima sexta semana, foi dividida em musculagao, realizada nas tercas e quintas-
feiras, e em circuitos, que envolviam saltos, langcamentos e exercicios de
fortalecimento e estabilizagdo articular, realizados em todas as segundas e sextas-

feiras. A duragdao média dessas sessodes foi de 45 minutos.

Os atletas passaram por duas semanas de pré-temporada com volume médio e
intensidade variando de leve a moderada, para uma inicial adaptacédo. No inicio da
terceira semana foi feita uma avaliagcdo antropométrica e da composi¢cao corporal
para caracterizagao da amostra. Depois disso, conforme informado pela comissao
técnica, adotou-se o modelo de periodizacdo ATR, que, de forma sumaria, consiste
na utilizacdo de trés mesociclos basicos denominados acumulacéao, transformacgao e
realizagdo (ISSURIN e KAVERIN, 1985; ISSURIN, 2010; FARTO, 2010), que serao

detalhados adiante.
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O questionario RestQ-76 Sport®, foi aplicado nos trés momentos da periodizagao,

ao fim da ultima semana de cada mesociclo, isto €, na décima (fim da acumulagéo),

décima sexta (fim da transformagao) e décima oitava semana (fim da realizagéo),

conforme mostrado na figura 8. O procedimento de coleta também foi repetido apos

o término da competigdo-alvo, no final da décima nona semana.

Antropometria e
Composigao Corporal

1

Coleta 3

Semanas 1 | 2

3|lals]e] 7] 8] 9]0

11| 12]13[14]15] 16

17 | 18

19

Pré
Temporada

Mesociclos

Acumulagdo

Transformagdo

Realizagdo

C

FIGURA 8: Delineamento experimental.
Legenda: C = Representa a competicdo-alvo

Tempo

O RestQ-76 Sport® avalia as percepcdes de estresse e recuperagao nos ultimos

trés dias e trés noites e, por isso, a sua aplicagao poderia eventualmente acontecer

com uma maior freqiéncia. Contudo, por ser extenso, a sua aplicacdo semanal ou

em periodos mais curtos poderia ocasionar a saturagdo psiquica dos atletas e

aumentar a possibilidade de experimental, alterando os resultados. De fato, o seu

manual recomenda um espag¢o de no minimo uma semana para evitar tais efeitos
(KELLMANN et al.,2009).

3.4 Periodizagao

A melhora do rendimento na competicdo € atingida através de um processo de

treinamento que tem o objetivo de induzir a automagao de habilidades motoras e

aprimoramento das funcbes estruturais e metabdlicas. O treinamento promove

autoconfianga e tolerancia a niveis mais altos de treinamento e competicao (SMITH,

2003).
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A dinamica do treinamento envolve a manipulagéo das cargas através das variaveis:
intensidade, duragao e frequéncia. Além disso, as atividades esportivas sdo uma
combinacao de velocidade, forca e resisténcia executadas de forma coordenada e
eficiente com o desenvolvimento das caracteristicas especificas do esporte (SMITH,
2003; ISSURIN, 2010).

O planejamento de curto e longo prazo (periodizagéo) requerem periodos alternados
de carga de treinamento com recuperacao para evitar a fadiga excessiva que pode
levar ao overtraining (CALDER, 2003; SMITH, 2003; KELLMANN, 2010).

Além disso, os planos anuais sdo normalmente constituidos de macro, meso e
microciclos em torno de fases competitivas com o objetivo de atingir o pico de
desempenho em um tempo pré-determinado, em uma competicao alvo (SMITH,
2003; ISSURIN, 2010).

Finalmente, no momento da competicdo, o melhor desempenho requer um corpo
saudavel, e integracdo de nao s6 os elementos fisioldgicos, mas também do
psicoldgico e componentes técnico-taticos (SMITH, 2003; SAMULSKI, 2009).

O modelo de periodizagao utilizado no presente estudo foi o chamado ATR, baseado
na proposta de Issurin e Kaverin (1985), que subdivide o macrociclo em trés
mesociclos: acumulacdo, transformacao e realizacdo. Mesociclos sdo etapas que
duram de 2 a 8 semanas (microciclos) em que ocorrem variagdes na intensidade, no
volume, nos exercicios, nos meétodos de treinamento e nos intervalos de recuperagao
entre séries e sessdes, que sdo especificas e pertinentes a cada fase (GOMES,
2002; NAVARRO, 2000; ISSURIN, 2010; MAGLISCHO, 2010; IDE, LOPES e
SARRAIPA, 2010).

A acumulacdo tem como objetivo desenvolver as capacidades basicas como a
resisténcia aerdbica geral, forca muscular e melhoria geral do gesto técnico. Ha
ainda o aumento progressivo no volume e a intensidade empregada é de leve a
moderada (NAVARRO, 2000; ISSURIN, 2010). Os exercicios possuem uma

caracteristica geral (GOMES, 2002) e, no presente estudo, os métodos
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predominantes foram o continuo uniforme extensivo, o continuo variavel, o
intervalado extensivo longo e médio (IDE, LOPES e SARRAIPA, 2010).

A transformacao enfoca o desenvolvimento combinado das capacidades aerdbicas e
anaerdbicas, da resisténcia anaerdbica, o aprimoramento especifico do gesto técnico
e da tatica na prova-alvo. E caracterizada pelo aumento da intensidade e reducéo do
volume em relagdo a acumulagao (NAVARRO, 2000; ISSURIN, 2010). Os exercicios
utilizados devem possuir uma caracteristica especial (GOMES, 2002), e serem
executados em intensidades proximas as de competicdo (NAVARRO, 2000;
ISSURIN, 2010). Nesse mesociclo, o0 método mais utilizado foi o intervalado intensivo
(IDE, LOPES e SARRAIPA, 2010);

A realizagao é a fase de treino pré-competitivo que enfoca principalmente a distancia
e o estilo que serao empregados na situagdo competitiva. Os principais objetivos
sao: a obtencdo da maxima velocidade, o aumento dos periodos de recuperacéo, e a
maximizacdo das capacidades fisicas, psiquicas e emocionais (motivagao, controle
do estresse e da ansiedade pré-competitiva, treinamento mental), motoras, técnicas
e taticas dentro da atividade competitiva especifica (NAVARRO, 2000; ISSURIN,
2010). Como conteudo trabalham-se exercicios competitivos, que devem
proporcionar o mesmo ambiente da competicdo (regras, cronometragem,
adversarios, ambiente e rotina) (GOMES, 2002) e também o ritmo e a velocidade da
prova alvo, a intensidade maxima com recuperacdo completa. Os treinamentos
acontecem com os atletas em estado bem descansado e esta fase tem seu fim com
a competicdo alvo (NAVARRO, 2000; ISSURIN, 2010). Os métodos empregados
nesta fase sdo o competitivo, o continuo variavel e o intervalado intensivo (GOMES,
2002; IDE, LOPES e SARRAIPA, 2010).
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3.5 Monitoramento da carga

A carga de treinamento dentro da agua foi monitorada por meio da quantificagédo dos
volumes nadados em cada uma das zonas de intensidades propostas por Maglischo
(1999, 2010).

O autor sugere a utilizagcédo de trés zonas aerdbias (sub-limiar, limiar, e supra-limiar)
e trés zonas anaerdbias (tolerancia ao lactato’, que no presente estudo foi
denominada resisténcia anaerébia, produgdo de lactato, velocidade e poténcia),

conforme detalhado no quadro a seguir.

! A fadiga é um processo multifatorial no qual a acidose é apenas um desses fatores (ALLEN, LAMB e WESTERBLAD, 2008).
Contudo o causador dessa acidose sempre foi apontado erroneamente como o acimulo do lactato, ao invés do H' liberado na
quebra da ATP (ROBERGS, GHIASVAND e PARKER, 2004). Por esse motivo preferiu-se utilizar o termo ’resisténcia
anaerdbica” ao invés do termo tolerancia de lactato proposto por Maglischo (2010).
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QUADRO 4
Descricdo das cargas aerdbicas e anaerdbicas propostas por Maglischo (1999, 2010).
Sigla Treino Volume Objetivos Intervalo de bpm [l mmol/L | Velocidade
repouso
Preservar reservas de glicogénio, 2a4"100m
Al Sub-Limiar 4000m | remocdo do lactato residual. maior 5a3 120 a 150 1a3 mais lento do
capacidade lipolitica e oxidativa. limiar
o Aumento da capacidade de
] = = -
° A2 Limiar 2000 a produ;ao’e remocdo de lactato 103 30" 150 2 170 135§ no limiar
o 4000m | entre e apds esforgo, aumento da 100m
<< capilarizagdo nas dreas periféricas
00 Aum.emutda cdapacllda.cclleddedomdar 1227 100m
A3 Supra-Limiar : piruvato e da velocidade das 0"a2 170 2 190 | 6 ou mais | mais lento do
2000m |reacBes quimicas do ciclo de Krebs L
. S limiar
e do nimero de mitocdndrias
Satly acima de
T Tolerdncia ao 300 a Melhora na capaydgde\ de . repetl;ne_s 180 3 até 76 méxima
Lactato 1000m [tamponamento, tolerdncia a fadiga. | longas e 57 a .
- maxima
30" nas curtas
L .
o ., - . max., cerca
‘© Produg B0 de 200 3 A_umemofd_a atl\ﬂd_ade en2|_mat||:ada o acima \de ) de 57 100m
o PL via glicolitica, maior velocidade de 1a3 180 3 até 25 S
o Lactato 600m = . mais rapido
c produgdo de lactato. maxima o
b que o limiar
. L acima de maxima, ou
VEL Velocldad_e e 200 a Aumento da poténcia e forca Was 1804 |via ATP-CP| bem préxima
Poténcia 300m muscular. o .
maxima da maxima

Legenda: bpm: batimentos por minuto (frequéncia cardiaca); [] mmol/L: concentracao de lactato.

Todos os treinos administrados pelo treinador foram anotados para posterior analise.
No presente estudo, a intensidade situada abaixo da sub-limiar (A1), foi denominada
de recuperativa, utilizada nos aquecimentos e soltura, e representada pela sigla A0
(MAGLISCHO, 2010).
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3.6 Testes e avaliagoes

3.6.1 Antropometria e composi¢ao corporal

Com a finalidade de caracterizacdo da amostra foi feita coleta de dados
antropométricos e de composigao corporal. A composi¢ao corporal foi determinada
pela técnica de espessura do tecido celular subcutaneo mediante a utilizacdo de
compasso da marca Lange (Cambridge Scientific Instruments, Cambridge, MD), com
precisao de 01 mm e pressao constante de 10 g/mm?2. Foram avaliadas sete dobras,
a saber: triciptal, peitoral, subescapular, axilar média, suprailiaca, abdominal,
suprailiaca e coxa medial, sempre medidas do lado direito do corpo, segundo
recomendado por Harrison et al. (1988). O valor anotado foi a média de trés medidas

consecutivas.

A densidade corporal (DC) foi estimada pela equagao de Pollock, Schmidt e Jackson
(1980) para posterior conversdao em gordura corporal relativa (%G) mediante a
equacao de Siri (1961). A massa magra foi determinada pela subtragdo da gordura
corporal absoluta da massa corporal total.

DC =1.112 —[0.00043499 (ST) + 0.00000055 (ST)?*] - [0.0002882] (idade)

%G = [(4.95/DC) —4.50] x 100

Onde ST corresponde a soma das dobras subescapular, axilar média, tricipital, coxa,

supra-iliaca, abdome e peitoral.

A massa corporal (kg) foi mensurada com os voluntarios descalgos e de sunga, por
uma balancga digital Filizola® com uma precisao de 0,1 kg. A estatura, foi mensurada

através de um estadidbmetro, acoplado a balanga, com graduagéo minima de 05 mm.
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3.6.2 Avaliacao da relacio estresse-recuperacao

O instrumento utilizado para a avaliagdo da relacdo estresse-recuperacao foi o
Recovery-Stress Questionnaire for Athletes (RestQ-76 Sport®) (ANEXO D), criado
por Kellmann (2001) e traduzido para a lingua portuguesa por Costa e Samulski
(2005a). Trata-se de um questionario para atletas que possui 76 questbes, com
possibilidades de respostas entre 0 (nunca) a 6 (sempre), em uma escala do tipo
Likert. Seu propodsito é avaliar com que frequéncia os eventos estressores e de
recuperacdo acontecem nos ultimos trés dias e trés noites que precedam a

avaliagao através da auto percepcgao do individuo.

O questionario é composto de 19 escalas, 12 em ambito geral (Kallus, 1995) e sete
especificas do contexto esportivo (KELLMANN e KALLUS, 2001), sao elas:

e Escalas de 1 a 7 sao relacionadas ao estresse durante a vida em geral

- Estresse Geral indica estresse mental, disturbios de humor e indiferenca;

- Estresse Emocional: refere-se predominantemente a ansiedade, inibicdo e
irritacao;

- Estresse Social: mensura a ocorréncia de discussoes, irritacdes, conflitos com
terceiros e perturbacdes em geral;

- Conflitos/Presséo: avalia a resolugao ou nao de conflitos, realizagdo de atividades
desagradaveis, alcance ou nao de objetivos propostos, ou frequéncia de
pensamentos negativos;

- Fadiga: refere-se ao fato de estar constantemente perturbado durante um trabalho
importante, assim como sentir-se muito cansado fisica ou mentalmente;

- Falta de Energia: indica falta de concentracdo, energia e tomada de deciséo
ineficiente;

- Queixas Somaticas: relacionada com indisposigao fisica e queixas em geral.

e Escalas de 8 a 12 referem-se as atividades de recuperagao nao especificas ao

esporte.
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- Sucesso: relacionado com o prazer no trabalho ou atividades escolares, ocorréncia
de ideias e realizagdo. Orientada ao desempenho em geral;

- Recuperagdo Social: avalia a frequéncia dos contatos sociais prazerosos e
mudangas combinadas com relaxamento e diversao;

- Recuperagéo Fisica: abrange a recuperacao fisioldgica;

- Bem Estar Geral: mensura a freqiéncia do bom humor, o relaxamento geral e o
estado de contentamento;

- Qualidade de Sono: avalia se ha ocorréncia de problemas e interrupgdes
relacionadas ao sono (KALLUS, 1995).

Para coletar mais detalhes da relacdo entre estresse e recuperag¢ao no esporte, sete
escalas adicionais, especificas do esporte, foram desenvolvidas para investigar
aspectos estressores complementares derivados da area do esporte e também as
especificas atividades de recuperacao derivadas do contexto esportivo (KELLMANN
e KALLUS, 2001; GONZALEZ-BOTO et al., 2008).

e Escalas de 13 a 15 consideram questdes referentes ao estresse especifico da
atividade esportiva.

- Perturbagbes nos Intervalos: é sensivel as deficiéncias e interrupgdes relacionadas
a recuperacgao durante os periodos de descanso fora da modalidade, influenciando
negativamente no desempenho esportivo subsequente (KELLMANN e KALLUS,
1994);

- Exaustdo Emocional: é caracterizada pela desisténcia ou falta de persisténcia na
modalidade, podendo levar o atleta ao abandono do esporte;

- Lesées: relacionado com lesdes fisicas, vulnerabilidade a lesbes e diminui¢cdo da

forga fisica.

e Escalas de 16 a 19 consideram questdes relacionadas a recuperacio especifica
do esporte.

- Estar em Forma: avalia o nivel de desempenho e vitalidade;

- Aceitagdo Pessoal: avalia a apreciacdo e empatia com a equipe e a realizacdo dos

objetivos pessoais no esporte;

- Auto-Eficacia: mensura o nivel de expectativa e competéncia sobre o desempenho;
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- Auto-Regulacgéo: refere-se ao treinamento de habilidades psicoldgicas (definicao de

objetivos, treinamento mental, motivagdo) durante a preparagao para competigoes.

De acordo com Kellmann (2010), o RestQ—76 Sport® possui uma boa consisténcia
interna ja estabelecida (alfa de Cronbach = 0.67 - 0.89, dependendo da escala) e a
versao brasileira tem demonstrado ser um instrumento valido e confiavel (COSTA e
SAMULSKI, 2005a).

TABELA 1
Consisténcia interna

CONSISTENCIA INTERNA DAS ESCALAS

Escalas Alpha Cronbach
Estresse Geral 0,7871
Estresse Emocional 0,7859
Estresse Social 0,7966
Conflitos/Pressdo 0,6130
Fadiga 0,7550
Falta de Energia 0,7020
Queixas Somdticas 0,7738
Sucesso 0,5802
Recuperagdo Social 0,8204
Recuperagdo Fisica 0,7491
Bem-Estar Geral 0,8060
Qualidade de Sono 0,7015
Perturbagdes nos Intervalos 0,7717
Exaustdo Emocional 0,7636
Lesoes 0,7017
Estar em Forma 0,8473
Aceitagdo Pessoal 0,6400
Auto-Eficdcia 0,7000
Auto-Regulagdo 0,8133

Fonte: Kellmann et al. (2009)

Nota: Os itens marcados de cinza apresentaram indice Alpha de Cronbach = 0,70.
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No presente estudo, as coleta de dados foram realizadas em uma sala silenciosa,
com ar condicionado, confortavel, sempre aos sabados entre 09h00min e 10h30min
da manha, ao final da dultima semana de cada mesociclo (acumulagéo,
transformacao e realizacdo). Na competicdo-alvo, o procedimento foi reproduzido
em até 4 horas apos o término da ultima etapa. Em caso de alguma duvida sobre

algum item, o pesquisador releu em voz alta, sem expressar qualquer interpretacao.

3.6.3 Avaliacdo do desempenho

Para avaliar a progressao do desempenho, utilizaram-se como parametro inicial
(Pré) e final (P6s) os melhores resultados obtidos antes e durante a competicao-
alvo, nas duas melhores provas de cada atleta. O resultado inicial pdde ser obtido

nos 12 meses que antecederam a competicdo-alvo.

Em razdo das diferentes especialidades dos nadadores (distancia e estilos), os
tempos alcancados em ambos os momentos e em ambas as provas foram
convertidos em International Point Score (IPS). O IPS é reconhecido pela FINA
(Fédération Internationale Natation Amateur) e é utilizado também pela CONSANAT
(Confederagao Sulamericana de Natacdo), CBDA (Confederagdao Brasileira de
Desportes Aquaticos) e todas as federagdes estaduais, para avaliar os

desempenhos dos atletas.

Através deste sistema de avaliacao faz-se a premiacdo dos melhores atletas de
cada categoria nesses campeonatos. O IPS permite a comparacgao entre diferentes
provas, distancias, géneros e idades. O sistema de avaliagcdo do desempenho dos
atletas nas provas varia entre uma pontuacdo entre 0 e 1100 pontos, aonde os
valores correspondentes aos recordes mundiais s&o iguais a 1000 pontos e quanto
mais proximo disto, maior o rendimento dos atletas. Todo ano, no inicio da
temporada aquatica, ocorre atualizacdo de acordo com os melhores tempos
registrados em toda histéria e a comparagao entre desempenhos pode ser calculada

no endereco eletrénico http://www.swimnews.com/ipspoints.



http://www.swimnews.com/ipspoints

61

Pyne, Lee e Swanwick (2001), ao estudarem nadadores de nivel olimpico, utilizaram
esse recurso para caracterizar a amostra. No presente estudo, em pré e pds, o
desempenho foi representado pela média do IPS obtido nas duas melhores provas

de cada nadador.

3.7 Analise estatistica.

Os dados foram tratados utilizando o pacote estatistico SPSS 16.0 for Windows®
(SPSS Inc., Chicago, IL). Todas as escalas obtidos através do instrumento
questionario RestQ-76 Sport® nos quatro momentos da periodizagdo foram
submetidos ao teste de normalidade de Shapiro-Wilk e ao teste de homogeneidade
de variancias de Levene. Média e desvio padrao foram utilizados como medida de

tendéncia central e dispersao, respectivamente.

Para analisar se a percepcdo de estresse-recuperacado se alterou em diferentes
momentos da temporada pré-competicao-alvo, os resultados obtidos nas escalas
‘estresse emocional’, “estresse social”’, “conflito-pressdo”, “fadiga”, “queixas
somaticas”, “sucesso”, “perturbacdo nos intervalos”, “lesdes”, “estar em forma”,
“aceitacdo pessoal” e “auto-eficacia”, nos quatro momentos de avaliagdo e que
apresentaram homogeneidade e aderéncia a distribuigdo normal, foram comparados
por meio da analise de variancia (ANOVA) One Way, seguida do teste de Post-Hoc
de Bonferroni, quando necessario. Para as escalas que ndo atenderam os requisitos
para um tratamento estatistico paramétrico (i.e. “estresse geral”, “falta de energia”,
“recuperacao social”’, “recuperacao fisica”, “bem-estar geral”’, “qualidade do sono”,
“‘exaustdo emocional” e auto-regulagao”), recorreu-se aos testes de Kruskal-Wallis e
Wilcoxon com o ajuste de Bonferroni para testar e localizar as diferengas

significantes, respectivamente.

Para verificar se houve diferengca entre o IPS do momento pré-competicdo
(balizamento) e 0 momento pds (tempo na competi¢cao alvo), foi realizado um Teste t

pareado.
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Para identificar a relacdo entre a variagao percentual do desempenho e as escalas
do RestQ-76 Sport® na coleta 3 (fim da realizagdo) que apresentaram distribuigéo
paramétrica (“estresse geral”’, “estresse emocional”’, “estresse social”’, “conflito-
pressao”, “fadiga”, “falta de energia”, “queixas somaticas”, “sucesso”, “recuperagao
fisica”, “recuperacao social’, “bem-estar geral”, “perturbacao”, “lesées”, “estar em
forma”, “aceitacdo pessoal’, “auto-eficacia” e “auto-regulagao”) foi utilizado o
coeficiente de correlagéo linear de Pearson. Para as demais variaveis (“qualidade do
sono” e ‘“exaustdo emocional”), recorreu-se ao coeficiente de correlagdo de

Spearman.

O mesmo procedimento foi empregado para verificar a relagdo entre a variagéo
percentual do desempenho e as escalas do RestQ—-76 Sport® na coleta 4 (pds
competicdo-alvo). Nesse caso, as variaveis paramétricas foram “estresse
emocional”’, “estresse social’, “conflito-pressdo”, “fadiga”, “queixas somaticas”,
“sucesso”, “recuperacao fisica”, “qualidade do sono”, “perturbacao”, “lesées”, “estar
em forma”, “aceitacdo pessoal’ e “auto-eficacia”. As nao paramétricas foram
“estresse geral”, “falta de energia”, “recuperacao social’, “bem-estar geral’,

‘exaustdo emocional” e “auto-regulagao”.

Em todas as situagdes o nivel de significancia foi de 5%.
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4 APRESENTAGAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os resultados do presente estudo serdo apresentados juntamente com a discusséo
dos mesmos, com a finalidade de facilitar seu entendimento e relagdo com outros

estudos.

4.1 Andlise das cargas

No periodo de acumulagdo houve um total de 46 sessbes de treino. O volume
semanal médio foi de 29150m £ 7203m, o minimo de 12750m (semana de carnaval)
e 0 maximo de 36800m. O volume nadado em cada uma das zonas de intensidade
foi: recuperativa = 55655m, sub-limiar = 98115m, limiar = 49000m, supra-limiar =
13060m, velocidade e poténcia = 5920m, producao de lactato = 3600m e resisténcia
anaerobia = 1900m. A distribuicdo percentual das diferentes zonas de treinamento

ao longo desse mesociclo pode ser visualizada no grafico 1 a seguir.

mAO
mA1
mA2
mA3
mVELO
mPL

= RAN

GRAFICO 1 - Distribuigdo percentual da carga de treinamento no mesociclo de acumulagdo, da
semana 3 a 10. AO = recuperativo, A1 = sub-limiar, A2 = limiar, A3 = supra-limiar, VELO = velocidade
e poténcia, PL = producgao de lactato, RAN = resisténcia anaerdébia.
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No periodo de transformacdo houve um total de 36 sessdes de treino. O volume
semanal médio foi de 32360m + 4380m, o minimo de 25050m e o maximo de
37800m. O volume nadado em cada uma das zonas de intensidade foi: recuperativa
= 43345m, sub-limiar = 77785m, limiar = 44075m, supra-limiar = 15500m, velocidade
e poténcia = 4920m, producao de lactato = 3150m e resisténcia anaerdbia = 5400m.
A distribuicdo percentual das diferentes zonas de treinamento ao longo desse

mesociclo pode ser visualizada no grafico 2 a seguir.

mAO
mA1
mA2
BA3
mVELO
mPL
RAN

GRAFICO 2 - Distribuigdo percentual da carga de treinamento no mesociclo de transformagdo, da
semana 11 a 16. A0 = recuperativo, A1 = sub-limiar, A2 = limiar, A3 = supra-limiar, VELO =
velocidade e poténcia, PL = produgao de lactato, RAN = resisténcia anaerdbia.

No periodo de realizagdo houve um total de 12 sessbes de treino. O volume
semanal médio foi de 32063m + 4293m, o minimo de 29025m e o maximo de
35100m. O volume nadado em cada uma das zonas de intensidade foi: recuperativa
= 15375m, sub-limiar = 29950m, limiar = 13450m, supra-limiar = 12350m, velocidade
e poténcia = 1150m, producgao de lactato = 950m e resisténcia anaerobia = 900m. A
distribuicdo percentual das diferentes zonas de treinamento ao longo desse

mesociclo pode ser visualizada no grafico 3 a seguir.
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GRAFICO 3 - Distribuigdo percentual da carga de treinamento no mesociclo de realizagdo, na
semana 17 e 18. AO = recuperativo, A1 = sub-limiar, A2 = limiar, A3 = supra-limiar, VELO = velocidade
e poténcia, PL = producgao de lactato, RAN = resisténcia anaerdbia.

Nenhuma quantificagao foi realizada no tocante ao treinamento fora da agua.

Ao compararar o volume semanal médio da fase de acumulagdo com o da fase da
transformacao pode-se verificar que o da segunda fase foi maior que o da primeira e
muito similar ao da fase de realizagdo, o que contradiz o que defende ISSURIN
(2008, 2010), ao citar que o periodo de acumulagao caracteriza-se por sessdes com

volumes maiores de metragem.

Os percentuais de A3 e RAN aumentaram na fase de transformagdo, quando
comparada a fase de acumulagdo, o que corrobora com o proposto por FARTO
(2010) e ISSURIN (2010), porém os percentuais de VELO foram similares nas trés

fases o que contrapde o sugerido pelos autores citados.

As intensidades recuperativa e sub-limiar tiveram o seu percentual mais elevado na
realizagdo, seguida pela fase de acumulagao e pela fase de transformacao e esta
fase teve o maior percentual para a intensidade supra-limiar e para resisténcia
anaerobica o que corrobora com o que foi proposto por ISSURIN e KAVERIN (1985,
1989).
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Houve diminuicdo em termos percentuais da velocidade na fase de realizagao,
quando comparada a fase de acumulacdo e transformacdo o que contradiz as

caracteristicas descritas pra esta fase por ISSURIN (2008, 2010).

4.2 Percepgcdao de estresse e recuperagdo entre os periodos pré e pos-

competicao

A pontuacao de cada escala nos diferentes momentos de aplicagdo do questionario
pode ser visualizada na Tabela 2. Os niveis de percepcdo de estresse e
recuperagao apresentaram diferengas entre os periodos analisados apenas para a
escala “fadiga”, que se alterou de forma significativa (F3s2 = 3,050; p= 0,037) ao
longo da periodizagdo somente na coleta 1 (C1) em relagéo a coleta 3 (C3). Para
esta escala, o teste de post-hoc identificou uma pontuacgéo significantemente menor
(p=0,041).

Uma vez que a fase de realizagado, deveria apresentar uma redugao significativa de
volume, da carga de treinamento e uma otimizacdo da velocidade (SMITH, 2003;
FARTO 2010, ISSURIN 2010) o que nao foi constatado na avaliacdo dos treinos
desta fase no presente estudo, isto pode ter influenciado nos resultados sem

significancias para as demais escalas do RestQ-76 Sport®.

Apesar disso constatou-se que conforme na literatura a fase de realizagao
observada por este estudo contou o0 com aumento da porcentagem nas intensidades
leves e recuperativas e talvez este tenha sido um dos motivos para que os indices
de fadiga tivessem uma reducéo significativa comparando C3 com C1, assim como
ocorreu no estudo com remadores de elite de Kellmann et al. (2001) e na percepgéo
de nadadores em trés tipos diferentes de polimento pesquisados por Hooper,
Mackinnon e Ginn (1998).

A comparacao entre as coletas C1 e C4, também podem nao ter dado mudancas

significativas, mas ao observar a pontuagao das duas coletas pode-se notar uma
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tendéncia das escalas relacionadas ao estresse diminuirem e as relacionadas com a

recuperacao em sua maioria tendem a aumentar.

TABELA 2
Média e desvio padrao () da pontuagao das escalas do RestQ—76 Sport® nos diferentes

momentos da periodizacao.

Escalas Coleta 1 Coleta 2 Coleta 3 Coleta 4

Estresse Geral 1.39+098 1.14+1.02 1.04+£0.78 1.14 £ 1.29
Estresse emocional 1.80+1.19 1.64+0.84 1.55+0.71 1.54 + 0.83
Estresse social 1.71+£1.26 1.55+1.39 1.50+1.20 1.50 £ 1.20
Conflitos-pressao 263+1.13 268+137 220+1.02 2.36%1.00
Fadiga 270094 184+114 166+064* 2.14+1.09
Falta de energia 141+£090 1.27+0.88 1.32+0.85 1.29 £ 0.97
Queixas somaticas 229+1.08 164+1.08 1.91+1.25 213 +1.34
Sucesso 364+061 3.73+£095 3.20%+0.92 3.82+0.78
Recuperacéo social 468+097 466+1.19 4.67+0.85 4.86 £ 1.02
Recuperagao fisica 3.38+£097 348+148 3.14+1.14 3411152
Bem-estar geral 445+079 471+087 445+1.09 4.61+1.04
Qualidade de sono 3.75+1.09 3.89+1.15 3.79+0.83 3.61+£0.92
Perturbacdes nos intervalos 2.34+1.36 188082 1.79+0.88 1.82+1.31
Exaustdo emocional 145+110 166+1.71 1.13+1.33 1.64 +1.72
Lesdes 3.09+095 229+134 252+150 248+1.21
Estar em forma 3.30+1.11 366+1.24 336+152 3.66+1.08
Aceitacao pessoal 391+£089 3.79+099 391+0.95 3.54 +0.86
Auto-eficacia 3.79+114 365+159 3.68+157 3.64+1.46
Auto-regulagao 409+126 470+1.30 430+1.08 4.73+1.32

* Indica p<0.05 em relagdo ao momento 1

Nao foram encontradas variagdes significativas nas escalas do instrumento entre as

fases de acumulacao (C1) e transformacgao (C2) apesar das cargas sofrerem uma

intensificagdo em percentual para o trabalho de resisténcia anaerdbica, mas isto

contrastou com o ndo aumento significativo dos outros tipos de trabalhos
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anaerobicos e ndo houve aumentos significativos para as escalas relacionadas ao
estresse e diminui¢des significativas para as relacionadas a recuperagao conforme
aconteceu no estudo de Coutts et al. (2007) em que o estresse geral e o especifico
aumentaram (falta de energia, queixas somaticas, lesées) e a recuperagao geral e a

especifica diminuiram (recuperagao fisica, bem estar geral e estar em forma).

4.3 Valores de IPS e correlagao da variagao do desempenho competitivo com
as escalas do RestQ-76 Sport®.

A pontuacdo de cada escala obtida logo ap6s a competigcao esta disposta na tabela
2.

O IPS médio obtido no balizamento e na competi¢cao foi de 719 (£ 49 pontos) e 718
(x 48 pontos), respectivamente. A variagdo percentual média do IPS foi de -0.19
2.65%. A Tabela 3 apresenta os coeficiente de correlagao obtidos entre as escalas e

a variagao do desempenho no momento de coleta 4.

Os resultados do Teste T pareado demonstraram que nao houve diferencga
significante na comparagao entre os valores de média do IPS do balizamento e da

competicao (p=0.81).
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GRAFICO 4 - Alteracdo do desempenho medido pelo IPS

A auséncia de alteragdo no desempenho na média do grupo pode estar relacionada
com a distribuicdo das cargas ao longo do macrociclo realizado. De fato foram
encontradas algumas diferengas entre o modelo ATR proposto na literatura
(ISSURIN e KAVERIN, 1985; ISSURIN, 2010) e o acompanhado no presente estudo,

comao:

¢ O volume total médio foi muito proximo nos trés mesociclos, o que contradiz a
caracterizagdo como o objetivo e conteudo de cada etapa (ISSURIN, 2010).
Isso pode ter sido um fator limitante na adaptagdo e respostas as cargas de

treinamento e no rendimento final na competigao alvo;

e E possivel que a falta de progressdo nas zonas de intensidades,
principalmente das anaerodbias, tenha limitado a ocorréncia de adaptagdes
especificas as demandas competitivas especificas conforme defende Smith
(2003).

Porém existiu correlagdo entre as escalas do RestQ-76 Sport® e a variagdao do
desempenho para as seguintes escalas para os atletas que tiveram maior variagao

positiva de desempenho competitivo (ADC), conforme podemos verificar na tabela 3.
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TABELA 3
Correlagao das escalas com a variagao do desempenho nos momentos 3
(realizagao) e 4 (p6s competigao-alvo)

Escalas Coleta 3 Coleta 4
r p r P

Estresse Geral -0.53 0.051 -0.45 0.103
Estresse emocional -0.56 0.035* -0.54 0.047*
Estresse social -0.53 0.054 -0.46 0.097
Conflitos-pressao -0.44 0.120 -0.12 0.687
Fadiga -0.46 0.095 -0.35 0.227
Falta de energia -0.56 0.037* -0.61 0.020*
Queixas somaticas -0.40 0.160 -0.53 0.053
Sucesso 0.48 0.081 0.47 0.094
Recuperacéo social 0.38 0.180 0.02 0.951
Recuperacgéo fisica 0.40 0.157 0.47 0.092
Bem-estar geral 0.46 0.102 0.32 0.270
Qualidade de sono 0.51 0.061 0.31 0.282
Perturbacdes nos intervalos -0.29 0.307 -0.23 0.422
Exaustdo emocional -0.66 0.011* -0.59 0.026*
Lesdes -0.55 0.040* -0.40 0.156
Estar em forma 0.60 0.023* 0.69 0.007*
Aceitacao pessoal 0.76 0.002* 0.50 0.070
Auto-eficacia 0.63 0.016* 0.77 0.001*
Auto-regulacéo 0.58 0.03* 0.51 0.061

* Indica p<0.05

Na correlacdo da variagdo do desempenho com o RestQ-76 Sport®, para os
periodos pré e pdés-competicdo em questdo, houve significaAncia estatistica com a

melhora do desempenho quanto a percepgao dos atletas para as seguintes escalas a
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seguir descritas: diminuicdo do estresse emocional, diminuicdo da exaustao
emocional, aumento da sensacdo de estar em forma, aumento da auto eficacia, e
diminuicdo da percepgao de falta de energia e somente na fase de realizagdo maior

auto-regulacao e aceitagao pessoal menor percepgao de lesdes.

Como o preenchimento do questionario foi realizado apdés o desempenho na
competicdo alvo, na interpretacdo do que cada escala representa segundo o manual
do RestQ-76 Sport®, proposto por Kellmann et al. (2009) entende-se que os atletas
que melhoraram suas marcas se encontravam inseridos no significado de cada

escala.

Desta forma os atletas que obtiveram maiores variagdes positivas de desempenho se
percebiam com bom humor, menos ansiosos ou agitados, menos aborrecidos, mais
satisfeitos com o esporte que praticam convencidos que tiveram bom rendimento,
com a sensacao de que alcangaram suas metas, se sentindo com bom animo, maior

capacidade de concentragao e tomada de decisao eficiente.

Em resumo estes achados corroboram com os de Kellmann et al. (2001) em que
remadores se percebiam com melhor auto-eficacia e com valores significativos para
a percepcao de estar em forma Kellmann (2010) e sentindo melhor psicoldgica e
fisiologicamente ao final da temporada que coincide quase sempre com os periodos

de pico de rendimento e apds as competicdes mais importantes.
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5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos podemos concluir que a percepg¢ao de fadiga €
sensivel as variagbes das cargas de treinamento ao longo da periodizagcdo para a
amostra e modalidade estudadas.

Além disso, foi observado que algumas escalas apresentam correlagdo com a
variagdo de desempenho e que estes niveis de relagdo podem variar com o
momento denominado realizagdo e o0 momento logo apdés a competicdo, com isso

podemos sugerir que o desempenho pode interferir na relagao das escalas.

Um achado importante é que, se o instrumento for empregado antes da competigcao,
€ possivel ter um indicativo de quem possui maior tendéncia de apresentar variagao

positiva do desempenho.

Assim como ponto fundamental do estudo sugere-se a possibilidade de
monitoramento e se necessario intervencdo do treinador, ou de um psicologo do
esporte sobretudo quando os atletas apresentarem variagdes significativas em sua
percepgao, durante a temporada com variagbes na percepgao para as seguintes
escalas: estresse emocional, da exaustdo emocional, da falta de energia e da
percepcgao de lesdes. Aumento da sensacao de estar em forma, da auto eficacia e da

auto aceitacao.

Os pareceres acima citados corroboram com a viabilidade do RestQ—-76 Sport® para
sua utilizagado na natagao.
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CENTRD DE
DXCELENCHA LIPORTIVA

ANEXO A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
PARA ATLETAS MENORES DE 18 ANOS DE IDADE

(guia dos pais ou responsavel)

Seu filho (a) esta sendo convidado a participar da pesquisa intitulada “ANALISE DA
PERCEPCAO DE ESTRESSE E RECUPERAGAO EM DIFERENTES MOMENTOS
NA TEMPORADA E NA VARIAGAO DE DESEMPENHO DE NADADORES
JUVENIS”

Objetivo da Pesquisa:

Esta pesquisa tem como objetivo analisar a percepgao dos fatores de estresse e
recuperacdo em trés diferentes periodos pré-competitivos e no periodo pos-
competitivo em nadadores juvenis (14 a 15 anos) meio fundistas do género
masculino, durante uma temporada. Para isso, vocé respondera um questionario
sobre estresse e recuperagao.

Possiveis beneficios e riscos:

Beneficios: Tanto os atletas quanto os treinadores serdo beneficiados, uma vez que
os resultados das pesquisas propiciarao aos envolvidos com o esporte um melhor
conhecimento da percepcdo de seus atletas com relagdo ao estresse e a
recuperacao em periodos pré-competitivos e no pés-competitivo. Esse entendimento
resultara na obtencdo e manutencado da saude e qualidade de vida dos atletas e,
consequentemente, na melhoria do desempenho esportivo.

Riscos: O questionario, com respostas anénimas, apresenta riscos minimos para a
integridade fisica e psicolégica dos voluntarios, sendo os mesmos orientados e
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supervisionados pelos pesquisadores e o0 seu preenchimento podera ser
imediatamente interrompido pelo voluntario se o mesmo assim desejar. Todos os
participantes receberdo um numero no inicio do estudo, a fim de garantir seu
anonimato. Os dados coletados serdo mantidos em lugar seguro com acesso restrito
apenas aos pesquisadores para garantir protecdo a confidencialidade das
informacdes obtidas. As respostas preenchidas no questionario serdao usadas
exclusivamente para os fins da pesquisa, preservando a identidade dos voluntarios.
Além disso, o participante sera informado que pode desistir de participar do estudo a
qualquer momento, sem que isso lhe traga algum prejuizo.

Local de Coleta e Caracterizagao da Amostra: O preenchimento do questionario
sera realizado em um local reservado, silencioso, arejado e confortavel, onde sera
possivel manter niveis de privacidade e tranquilidade para que os sujeitos nao
sintam nenhum tipo de constrangimento ou incbmodo para responder o questionario.

Ao iniciar a temporada, apenas com o intuito de caracterizacdo da amostra os
atletas passaréo por uma avaliagao da composi¢ao corporal, que sera feita em local
com as mesmas condi¢gdes descritas acima, realizada através da mensuragédo das
dobras cutaneas: subescapular, triceps, biceps, peitoral, subaxilar, suprailiaca,
abdominal, coxa e perna. Estas serdo medidas através de um adipémetro Langen
Skinfold Caliper®, graduado em milimetros, de acordo com o protocolo de Pollock,
Schmidt e Jackson (1980).

Informacgoes adicionais:

Caso concorde em ser voluntario desse estudo, é importante salientar que vocé e
seu responsavel dispdem de total liberdade para esclarecer quaisquer duvidas que
possam surgir antes, durante e depois da pesquisa, procure o mestrando André
Henrique de Oliveira Cordeiro no enderecgo eletronico andre.cordeiro@minastc.com.br
e/ou pelos telefones (0xx31) 3516-1067 e 9644-1010, o pesquisador responsavel e
orientador da pesquisa, o Prof. Dr. Dietmar Samulski no enderego eletrbnico
dmsamulski@yahoo.com e/ou pelo telefone (0xx31) 3409-2331, ou por meio do
Comité de Etica em Pesquisa da UFMG — COEP, no endereco Av. Antdnio Carlos,
6627, Unidade Administrativa Il, 2° andar — Sala 2005 — Belo Horizonte/MG ou pelo
telefone (0xx31) 3409-4592. Todos estdo livres para recusar a participacdo na
pesquisa, sem penalidades ou constrangimento. Todos os dados e a identidade dos
voluntarios serdao mantidos em sigilo. Somente o pesquisador responsavel e a
equipe envolvida no projeto terdo acesso as informagdes que serao utilizadas
apenas para fins de pesquisa e publicagao.
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Ndao havera qualquer forma de remuneragdo financeira para os
voluntarios.Todas as despesas relacionadas com este estudo serao de
responsabilidade do Laboratério de Psicologia do Esporte — LAPES, da Escola
de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade
Federal de Minas Gerais e do proéprio pesquisador.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, , pai, mae ou
responsavel pelo atleta ,
autorizo a participacdo do mesmo na pesquisa intitulada “ANALISE DA
PERCEPCAO DE ESTRESSE E RECUPERAGCAO EM DIFERENTES MOMENTOS
NA TEMPORADA E NA VARIAGAO DE DESEMPENHO DE NADADORES
JUVENIS” a ser realizada pelo aluno André Henrique de Oliveira Cordeiro, do
Mestrado em Ciéncias do Esporte da Escola de Educagao Fisica, Fisioterapia e
Terapia Ocupacional da Universidade Federal de Minas Gerais.

Estou ciente das informagdes contidas no Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Portanto, concordo com o que foi acima citado e dou o meu consentimento.

Assinatura do Responsavel pelo Voluntario.

Assinatura do Pesquisador Responsavel (Orientador)

Assinatura do Pesquisador (Mestrando)

Local e data:
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CENTRD DE
DXCELENCIA CIPCRTIVA

ANEXO B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
PARA ATLETAS MENORES DE 18 ANOS DE IDADE

(guia do menor)

Vocé estd sendo convidado a participar da pesquisa intitulada “ANALISE DA
PERCEPCAO DE ESTRESSE E RECUPERAGAO EM DIFERENTES MOMENTOS
NA TEMPORADA E NA VARIAGAO DE DESEMPENHO DE NADADORES
JUVENIS”

Objetivo da Pesquisa:

Esta pesquisa tem como objetivo analisar a percepg¢ao dos fatores de estresse e
recuperacdo em trés diferentes periodos pré-competitivos e no periodo pos-
competitivo em nadadores juvenis (14 a 15 anos) meio fundistas do género
masculino, durante uma temporada. Para isso, vocé respondera um questionario
sobre estresse e recuperagao.

Possiveis beneficios e riscos:

Beneficios: Tanto os atletas quanto os treinadores serdo beneficiados, uma vez que
os resultados das pesquisas propiciarao aos envolvidos com o esporte um melhor
conhecimento da percepcdo de seus atletas com relagdo ao estresse e a
recuperacao em periodos pre-competitivos e no pds-competitivo. Esse entendimento
resultara na obtencdo e manutencado da saude e qualidade de vida dos atletas e,
consequentemente, na melhoria do desempenho esportivo.

Riscos: O questionario, com respostas anénimas, apresenta riscos minimos para a
integridade fisica e psicologica dos voluntarios, sendo os mesmos orientados e



86

supervisionados pelos pesquisadores e o0 seu preenchimento podera ser
imediatamente interrompido pelo voluntario se o mesmo assim desejar. Todos os
participantes receberdo um numero no inicio do estudo, a fim de garantir seu
anonimato. Os dados coletados serdo mantidos em lugar seguro com acesso restrito
apenas aos pesquisadores para garantir protecdo a confidencialidade das
informacdes obtidas. As respostas preenchidas no questionario serdao usadas
exclusivamente para os fins da pesquisa, preservando a identidade dos voluntarios.
Além disso, o participante sera informado que pode desistir de participar do estudo a
qualquer momento, sem que isso lhe traga algum prejuizo.

Local de Coleta e Caracterizagao da Amostra: O preenchimento do questionario
sera realizado em um local reservado, silencioso, arejado e confortavel, onde sera
possivel manter niveis de privacidade e tranquilidade para que os sujeitos nao
sintam nenhum tipo de constrangimento ou incbmodo para responder o questionario.

Ao iniciar a temporada, apenas com o intuito de caracterizacdo da amostra os
atletas passaréo por uma avaliagao da composi¢ao corporal, que sera feita em local
com as mesmas condi¢cdes descritas acima, realizada através da mensuracédo das
dobras cutaneas: subescapular, triceps, biceps, peitoral, subaxilar, suprailiaca,
abdominal, coxa e perna. Estas serdo medidas através de um adipémetro Langen
Skinfold Caliper®, graduado em milimetros, de acordo com o protocolo de Pollock,
Schmidt e Jackson (1980).

Informagoes adicionais: Caso concorde em ser voluntario desse estudo, é
importante salientar que vocé e seu responsavel dispdem de total liberdade para
esclarecer quaisquer duvidas que possam surgir antes, durante e depois da
pesquisa, procure o mestrando André Henrique de Oliveira Cordeiro no endereco
eletrénico andre.cordeiro@minastc.com.br e/ou pelos telefones (0xx31) 3516-1067 e
9644-1010, o pesquisador responsavel e orientador da pesquisa, o Prof. Dr. Dietmar
Samulski no endereco eletrénico dmsamulski@yahoo.com e/ou pelo telefone (0xx31)
3409-2331, ou por meio do Comité de Etica em Pesquisa da UFMG — COEP, no
endereco Av. Antonio Carlos, 6627, Unidade Administrativa Il, 2° andar — Sala 2005
— Belo Horizonte/MG ou pelo telefone (0xx31) 3409-4592. Todos estao livres para
recusar a participagado na pesquisa, sem penalidades ou constrangimento. Todos os
dados e a identidade dos voluntarios serdo mantidos em sigilo. Somente o
pesquisador responsavel e a equipe envolvida no projeto terdo acesso as
informacdes que serdo utilizadas apenas para fins de pesquisa e publicacio.

Nao havera qualquer forma de remuneragao financeira para os voluntarios.

Todas as despesas relacionadas com este estudo serao de responsabilidade
do Laboratério de Psicologia do Esporte — LAPES, da Escola de Educacao


mailto:andre.cordeiro@minastc.com.br
mailto:dmsamulski@yahoo.com
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Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade Federal de Minas
Gerais e do proprio pesquisador.

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, , voluntariamente,
aceito participar da pesquisa intitulada “ANALISE DA PERCEPCAO DE ESTRESSE
E RECUPERACAO EM DIFERENTES MOMENTOS NA TEMPORADA E NA
VARIAGCAO DE DESEMPENHO DE NADADORES JUVENIS” a ser realizada pelo
aluno André Henrique de Oliveira Cordeiro, do Mestrado em Ciéncias do Esporte da
Escola de Educacgao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da Universidade
Federal de Minas Gerais.

Estou ciente das informacbdes contidas no Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Portanto, concordo com o que foi acima citado e dou o meu consentimento.

Assinatura do Voluntario

Assinatura do Pesquisador Responsavel (Orientador)

Assinatura do Pesquisador (Mestrando)

Local e data



88

ANEXO C

RESTQ-76 Sport

Este questiondrio consiste numa série de afirmagdes. Estas afirmacgGes possivelmente descreverdo
seu estado mental, emocional e bem estar fisico, ou suas atividades que vocé realizou nos ultimos 3
dias e noites.

Por favor, escolha a resposta que mais precisamente demonstre seus pensamentos e atividades.
Indicando em qual freqliéncia cada afirmacdo se encaixa no seu caso nos ultimos dias.

As afirmag0es relacionadas ao desempenho esportivo se referem tanto a atividades de treinamento
guanto de competicao.

Para cada afirmacdo existem sete possiveis respostas.

Por favor, faga sua escolha marcando o nimero correspondente a resposta apropriada.
Exemplo:
Nos ultimos (3) dias/noites

... Eu li um jornal

0 1 2 3 4 XS 6

Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

Neste exemplo, o nimero 5 foi marcado. O que significa que vocé leu jornais muitissimas vezes nos
ultimos trés dias.

Por favor, ndo deixe nenhuma afirmag¢do em branco.
Se vocé estd com divida em qual opgdo marcar, escolha a que mais se aproxima de sua realidade.

Agora vire a pagina e responda as categorias na ordem sem interrupgao.

Copyright by M. Kellmann, K.W. Kallus, D. Samulski & L. Costa

University of Bochum (ALE), UFMG (BRA), 2002



Nos ultimos (3) dias/noites

1)

2)

3)..

4)

5)

6)

7)

8)

9).

10)

11)

12)

13)

...eu vi televisao

0 1 2

Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

..eu dormi menos do que necessitava

0 1 2

Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

.eu realizei importantes tarefas
0 1 2

Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

...eu estava desconcentrado

0 1 2

Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes

..qualquer coisa me incomodava

vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

3

metade das
vezes

0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
.. eu sorri
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
..eu me sentia mal fisicamente
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
..eu estive de mau humor
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
..eu me sentia relaxado fisicamente
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
...eu estava com bom animo
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
...eu tive dificuldades de concentragao
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
...eu me preocupei com problemas néo resolvidos
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes
vezes
...eu me senti fisicamente confortavel (tranqiiilo)
0 1 2
Nunca pouquissimas  poucas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

4
muitas vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes
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6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre



Nos ultimos (3) dias/noites

14) ...eu tive bons momentos com meus amigos

0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes

15) ...eu tive dor de cabeca ou pressao (exaustao) mental

0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes

16) ...eu estava cansado do trabalho

0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
17) ...eu tive sucesso ao realizar minhas atividades
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

90

Sempre

Sempre

Sempre

6
Sempre

18) ...eu fui incapaz de parar de pensar em algo (alguns pensamentos vinham a minha mente a

todo momento)

0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
19) ...eu me senti disposto, satisfeito e relaxado
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes

20) ...eu me senti fisicamente desconfortdvel (incomodado)

0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
21) ...eu estava aborrecido com outras pessoas
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
22) ...eu me senti para baixo
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
23) ...eu me encontrei com alguns amigos
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
24) ... eu me senti deprimido
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
25) ...eu estava morto de cansago apds o trabalho
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes
vezes vezes
26) ...outras pessoas mexeram com meus nervos
0 1 2 3 4
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes

vezes vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

6
Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre

Sempre



Nos ultimos (3) dias/noites

27) ... eu dormi satisfatoriamente

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

28) ...eu me senti ansioso (agitado)

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

29) ... eu me senti bem fisicamente

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

30) ...eu fiquei “de saco cheio” com qualquer coisa

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

31) ...eu estava apatico (desmotivado/lento)

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

32) ... eu senti que eu tinha que ter um bom desempenho na frente dos outros

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

33) ...eu me diverti

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

34) ...eu estava de bom humor

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

35) ... eu estava extremamente cansado

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

36) ...eu dormi inquietamente

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

37) ... eu estava aborrecido

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

38) ... eu senti que meu corpo estava capacitado em realizar minhas atividades

0 1 2 3 4 5
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes

39) ... eu estava abalado (transtornado)
0 1 2 3 4 5

Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas
vezes vezes vezes
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6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

Sempre
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Nos ultimos (3) dias/noites

40) ...eu fui incapaz de tomar decisées

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes
41) ...eu tomei decis6es importantes
0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

42) ... eu me senti exausto fisicamente

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

43) ... eu me senti feliz

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

44) ... eu me senti sob pressao

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

45) ... qualquer coisa era muito para mim

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

46) ... meu sono se interrompeu facilmente

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

47) ... eu me senti contente

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

48) ... eu estava zangado com alguém

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

49) ... eu tive boas idéias

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

50) ... partes do meu corpo estavam doloridas

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

51) ...eu nao conseguia descansar durante os periodos de repouso

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre
vezes vezes vezes

52) ...eu estava convencido que eu poderia alcangcar minhas metas durante a competicao ou

treino
0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas Sempre

vezes vezes vezes



Nos ultimos (3) dias/noites

53) ... eu me recuperei bem fisicamente

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

54) ...eu me senti esgotado do meu esporte

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

2
poucas vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes
3 4
metade das muitas vezes
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes
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6
sempre

6
sempre

55) ...eu conquistei coisas que valeram a pena através do meu treinamento ou competi¢ao

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

56) ...eu me preparei mentalmente para a competi¢ao ou treinamento

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

2
poucas vezes

3 4

metade das muitas vezes
vezes

3 4

metade das muitas vezes
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

57) ...eu senti meus musculos tensos durante a competi¢ao ou treinamento

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

3 4

metade das muitas vezes
vezes

58) ... eu tive a impressao que tive poucos periodos de descanso

0 1
Nunca pouquissimas
vezes
59) ...
momento
0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

2
poucas vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes

60) ... eu lidei muito bem com os problemas da minha equipe

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

61) ... eu estava em boa condigao fisica

0 1
Nunca pouquissimas
vezes
62).
0 1
Nunca pouquissimas
vezes
63).
0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

2
poucas vezes

2
poucas vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes
3 4
metade das muitas vezes
vezes

..eu me esforcei durante a competicao ou treinamento

3 4

metade das muitas vezes
vezes

3 4

metade das muitas vezes
vezes

64) ... eu tive dores musculares ap6s a competicao ou treinamento

0 1
Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes

65) ... eu estava convencido que tive um bom rendimento

0 1

Nunca pouquissimas
vezes

2
poucas vezes

3 4
metade das muitas vezes
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

eu estava convencido que poderia alcancar meu desempenho normal a

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

..eu me senti emocionalmente desgastado pela competicdo ou treinamento

5

muitissimas
vezes

5

muitissimas
vezes

5
muitissimas
vezes

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

qualquer

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre

6
sempre
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Nos ultimos (3) dias/noites

66) ... muito foi exigido de mim durante os periodos de descanso

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

67) ...eu me preparei psicologicamente antes da competi¢cdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

68) ...eu quis abandonar o esporte

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

69) ...eu me senti com muita energia

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

70) ...eu entendi bem o que meus companheiros de equipe sentiam

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

71) ... eu estava convencido que tinha treinado bem

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

72) ...os periodos de descanso ndo ocorreram nos momentos corretos

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

73) ... eu senti que estava préximo de me machucar

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

74) ...eu defini meus objetivos para a competi¢cdo ou treinamento

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

75) ...meu corpo se sentia forte

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

76) ... eu me senti frustrado pelo meu esporte

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

77) ... eu lidei bem com os problemas emocionais dos meus companheiros de equipe

0 1 2 3 4 5 6
Nunca pouquissimas  poucas vezes metade das muitas vezes muitissimas sempre
vezes vezes vezes

Muito Obrigado!
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