82

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

VARIAVEIS DO TREINAMENTO E DESEMPENHO EM COMPETICAO DE UM JOVEM ATLETA
DO SALTO EM DISTANCIA - UM RELATO DE CASO

Nelio Alfano Moural23, Larissa de Paula Moura*, Tania Fernandes de Paula Moura?

RESUMO

Dados relacionados as caracteristicas do
treinamento para o salto em distancia nas
categorias de base sdo escassos. Esse estudo
objetivou reportar carga de treinamento,
prontiddo neuromuscular e percepcdo de
fadiga em um atleta da categoria Sub-18, e
verificar associa¢cdes com o desempenho em
competicdo. Nesse estudo de caso
retrospectivo, foram analisados dados de
treinamento e competicdo coletados em um
macrociclo de 18 semanas, subdividido em
periodos de Preparacdo Geral, Preparacdo
Especial e Competitivo. Componentes da
carga de treinamento e percep¢do de fadiga
foram registrados diariamente em um sistema
de monitoramento. O salto vertical com
contramovimento foi avaliado em trés
momentos. A diferenca entre médias foi
avaliada pelo teste de Kruskal-Wallis, seguido
do post-hoc de Dunn, e a magnitude dos
efeitos pelo coeficiente d de Cohen. Foram
reportados os dados absolutos e a variacao
percentual dos resultados de competicao e do
salto com contramovimento. O periodo de
preparacdo geral teve sessfes mais longas
que os demais, enquanto a razdo carga
aguda: carga cronica (ACWR) apresentou
tendéncia de diminuicdo de periodo para
periodo. Os melhores resultados no salto
vertical coincidiram com os periodos em que o
atleta obteve suas melhores marcas em
competicdo. Percepcdo da fadiga aumentou
significativamente do periodo de preparacéo
geral para o especial, retornando aos valores
anteriores no periodo competitivo. O salto
vertical esteve associado com desempenho
em competicdo, e a manipulacdo da ACWR
permitiu consolidar adaptacbes provocadas
pelo treinamento, conduzindo o atleta ao
periodo competitivo adequadamente
recuperado e em condi¢cdes de obter novos
recordes pessoais.

Palavras-chave: Educacao fisica.

Treinamento. Atletismo. Monitoramento
neuromuscular. Fadiga.
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Maria Regina Ferreira Brand&o*
ABSTRACT

Training variables and competition
performance in a young long jumper - a case
report

Data related to the training characteristics for
long jump in different age groups are scarce.
This study aimed to report training load,
neuromuscular readiness and perception of
fatigue in an Under-18 athlete, and to verify
associations with competition performance. In
this retrospective case study, training and
competition data collected on an 18-week

macrocycle, subdivided into General
Preparation, Special Preparation and
Competitive periods were analyzed.

Components of the training load and
perception of fatigue were recorded daily in a
monitoring system. The vertical jump with
countermovement was evaluated in three
moments. The difference between means was
assessed by the Kruskal-Wallis test, followed
by Dunn's post-hoc test, and the magnitude of
the effects by Cohen's d coefficient. The
absolute data and the percentage variation of
the competition results and the
countermovement jump were reported. The
general preparation period had longer sessions
than the others, while the acute: chronic
workload ratio (ACWR) showed a decreasing
trend from period to period. The best results in
vertical jump coincided with the periods in
which the athlete obtained his best competitive
performances. The perception of fatigue
increased significantly from the general
preparation period to the special one, returning
to previous values in the competitive period.
The wvertical jump was associated with
performance in competition, and the
manipulation of the ACWR allowed to
consolidate adaptations caused by the training,
leading the athlete to the competitive period
properly recovered and in conditions to obtain
new personal records.

Key words: Physical education. Training.
Track and field. Neuromuscular monitoring.
Fatigue.
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INTRODUCAO

Uma das provas mais tradicionais do
atletismo, o salto em distancia conta com
registros de sua realizacdo desde os Jogos
Olimpicos da Era Antiga de 708 a.C., quando
0s saltos eram realizados com os atletas
portando um halteres em cada méo (Minetti e
Ardig6, 2002).

No salto em distancia moderno, que
nao conta com o uso dos halteres, apés a
corrida preparatéria, o atleta se impulsiona a
partir de uma tabua de impulsdo e procura
percorrer a maior distancia horizontal possivel
através de um Unico salto, até a queda em
uma caixa de areia.

A medicéo é feita desde a tdbua até a
marca mais préxima deixada na areia
(Confederagéo Brasileira de Atletismo, World
Athletics e Associacdo Brasileira de Arbitros
de Atletismo, 2020).

O rendimento no salto em distancia
pode ser representado pela soma de trés
distancias parciais (Hay, 1986):

Distancia de impulsdo (D1): A
distancia horizontal entre a borda da tabua de
impulsdo e o centro de massa no instante da
decolagem, que depende da precisdo ha
tdbua, de caracteristicas antropométricas e da
posicdo do corpo no instante da decolagem
(Hay, 1981).

Distancia de voo (D2): Distancia
horizontal percorrida pelo centro de massa
quando o atleta esta no ar. Os fatores que
determinam o deslocamento do centro de
massa durante o voo Sd80 0S mesmos que
regem o movimento dos projéteis: velocidade,
angulo e altura de decolagem, além da
resisténcia do ar.

Esse deslocamento representa cerca
de 90% do rendimento (Linthorne, 2008) e
seus fatores determinantes podem ser
alterados com o treinamento, basicamente
através do desenvolvimento da velocidade da
corrida de aproximacéo, das manifestacdes
rapidas da forca muscular e de habilidades
coordenativas (Schmolinsky, 1978).

Distancia de aterrissagem (D3):
Distancia horizontal entre o centro de massa
no instante que os calcanhares tocam a areia
e a marca de onde o salto sera medido. Ela é
determinada pela posicéo do corpo ao tocar o
solo (que depende do controle das rotacdes
durante a fase de voo) e pelas acfes
realizadas pelo saltador durante a queda (Hay,
1981).
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O salto em distancia consta dos
programas de todas as categorias oficiais
reconhecidas pela Confederacéo Brasileira de
Atletismo, desde a Sub-14 (Confederacéo
Brasileira de Atletismo, 2019), e é uma das
provas mais vitoriosas do Brasil em
competi¢cBes internacionais.

Com conquistas importantes na
categoria adulta (ouro olimpico e sete
medalhas em Campeonatos Mundiais e Copas
do Mundo), esse sucesso tem sido
reproduzido também nas categorias de base.

Na Sub-18, por exemplo, o Brasil ja
conquistou trés medalhas em Campeonatos
Mundiais (ouro em 2001 e bronze em 2005 e
em 2015) e um ouro nos Jogos Olimpicos da
Juventude, em 2010.

No processo de desenvolvimento do
atleta a longo prazo, a progressdo dos
resultados de competicdo nas diferentes
categorias etarias tem sido estudada (Boccia e
colaboradores, 2017; 2019, Foss, Sinex e
Chapman, 2019; Kearney e Hayes, 2018), e
tem possibilitado gerar recomendagfes quanto
a abordagem a ser empregada no treinamento
infanto-juvenil no atletismo (Staff, Gobet e
Parton, 2019).

No entanto, ainda s&o necessarios
estudos que investiguem os fatores — incluindo
0os métodos de treinamento — que conduzam
0s jovens atletas ao sucesso ha categoria
adulta (Cardinale, 2019).

Estratégias de treinamento de longo
prazo (Smith, 2003) e seu controle (Borin,
Prestes e Moura, 2007) parecem ser boas
praticas para conduzir jovens atletas de
maneira segura até o alto rendimento.

Diferentes ferramentas tém sido
utilizadas no controle do treinamento de
saltadores, desde testes de campo (Cillik,
Pupis e Salva, 2014; Reis e colaboradores,
2006) até medidas de variaveis
antropométricas (Takahashi e Wakahara,
2019), biomecanicas (Coh, Zvan e Kugovnik,
2017; Letzelter, 2011), e das caracteristicas da
carga de treinamento (Moura, 2008). Dados
relacionados a saltadores na categoria Sub-
18, no entanto, sdo escassos.

Recentemente, foram  reportadas
caracteristicas da carga de treinamento,
prontiddo neuromuscular e perfil da percepcéo
de fadiga em jovens saltadores de distancia
italianos de elite mundial na categoria Sub-18
(Franceschi e colaboradores, 2020).

O mesmo grupo ja havia investigado a
utiidade de monitorar o salto com
contramovimento nessa populacéo
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(Franceschi e Conte, 2018). Esses estudos
sdo importantes para os treinadores que
trabalham com essa prova nesse grupo etario,
pois fornecem dados referenciais até aqui
ausentes na literatura.

No programa de desenvolvimento
esportivo mantido pelo Governo do Estado de
S&o Paulo, o Centro de Exceléncia Esportiva,
é rotineiro que dados similares sejam
coletados para uso pratico. Um dos atletas
monitorados tem obtido resultados de nivel
internacional no salto em distancia em sua
categoria.

Na temporada de 2018, o atleta obteve
o recorde brasileiro na categoria Sub-16, ainda
treinando em sua cidade natal. No inicio de
2019, mudou-se para Sdo Paulo, passando a
integrar o Centro de Exceléncia Esportiva.

Ap6s um natural periodo de
adaptacao, sagrou-se campedo brasileiro Sub-
18, e iniciou a preparagdo para a temporada
de 2020 com seus objetivos voltados para as
competicbes de sua categoria, particularmente
o0 Campeonato Brasileiro e o Campeonato Sul-
americano.

Terminado o primeiro macrociclo de
2020, a temporada foi interrompida devido a
pandemia do SARS-CoV-2. Considerando a
escassez de dados sobre o desenvolvimento

www.rbpfex.com.br

de saltadores de nivel internacional nas
categorias de formacao, justifica-se o uso de
estudos de caso na tentativa de oferecer
informacdo que possa ser usada pelos
treinadores que trabalhem nesse nivel com tal
grupo etario.

Assim, o0 objetivo desse estudo é
reportar variaveis da carga de treinamento,
prontiddo neuromuscular e percepcdo de
fadiga em um atleta brasileiro de salto em
distancia da categoria Sub-18, estabelecendo
inferéncias com o resultado esportivo durante
um macrociclo de competicéo.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Um jovem saltador de distancia do
sexo masculino (idade: 16,7 anos; altura:
1,74m; massa corporal: 71,4 kg; melhor marca
pessoal no salto em distancia: 7,27m; tempo
de préatica: 3 anos) concordou em ter seus
dados reportados nesse estudo de caso
retrospectivo.

Seus melhores resultados em testes
de campo e dados de composi¢cdo corporal
sdo apresentados na Tabela .

Tabela - Resultados de testes de campo e medidas de composi¢éo corporal.

Variaveis

Resultados

Velocidade de abordagem (m/s)2 10,31
Saltos Quintuplos Alternados (m) ® 15,61

Snatch (Kg)

Clean (Kg)

CMJ (cm) ©

Massa Corporal (Kg)
Estatura (m)

67
90
55,2
71,4
1,74

indice de Massa Corporal (Kg/m2) 23,6
Percentual de Gordura (%) ¢ 8,5

Legenda: (%) Velocidade de abordagem: medida com fotocélulas Witty (Microgate ®) de duplo feixe
nos ultimos 5 metros da corrida; (?) Saltos Quintuplos Alternados: realizado no corredor de saltos,
impulso inicial com pés paralelos, seguido de apoios alternados e aterrissagem na caixa de areia;(¢)
CMJ: Salto com contramovimento; (9) Percentual de gordura estimado pelo método antropométrico,

protocolo de Petroski e Pires-Neto (1996).

O atleta competiu em nivel nacional
durante as temporadas de 2018 e 2019, e
seus resultados o colocavam entre os 50

melhores do mundo na categoria Sub-18. Sua
progressdo, desde a temporada de 2017, é
apresentada na figura 1.
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Figura 1 - Progresséo dos resultados no salto em distancia. A area destacada representa o periodo

monitorado, no primeiro macrociclo de 2020.

Termo de consentimento livre e
esclarecido foi obtido do participante, néo
sendo necessario consentimento parental pelo
fato do mesmo ser legalmente emancipado.

O estudo foi realizado de acordo com
as recomendacdes da Declaracdo de Helsinki
(World Medical Association, 2013), e foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade S&o Judas Tadeu, sob o
namero 33504320.6.0000.0089.

Fases de Treinamento

O planejamento da temporada 2020
previa trés periodos competitivos distintos,

(Naclerio, Moody e Chapman, 2013). Devido &
pandemia do Sars-Cov-2, apenas 0 primeiro
macrociclo péde ser concluido com supervisao
presencial, antes de se implantar o
confinamento. Esse macrociclo foi subdividido
em duas fases: Periodo Preparatério (PP), da
primeira a 132 semana, e Periodo Competitivo
(PC), da 14* a 18* semana. O Periodo
Preparatério, por sua vez, foi subdividido em
Periodo de Preparagdo Geral (PPG), com
duracdo de 8 semanas, e Periodo de
Preparacéo Especial (PPE), com duragéo de 5
semanas. Os objetivos de cada periodo e a
localizagdo das competicBes podem ser vistos
na figura 2.

configurando uma periodizagdo mudltipla
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Figura 2 - Organizacao das fases de treinamento durante o primeiro macrociclo da temporada 2020.
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O atleta foi monitorado continuamente
durante o processo de treinamento, e foram
analisados retrospectivamente dados dessas
18 semanas correspondentes ao primeiro

macrociclo da temporada 2020.
Carga de Treinamento

No final da década de 90, Foster
propds e validou um método simples para
avaliar a carga interna de treinamento (Foster,
1998; Foster e colaboradores, 1996), que tem
sido empregado desde entdo com sucesso por
investigadores e profissionais, em diferentes
modalidades, idades e niveis de desempenho
(Alexiou e Coutts, 2008; Horta e
colaboradores, 2017; Minganti e Capranica,
2010; Viveiros e colaboradores, 2011).

Esse método, chamado de Session-
RPE (ou PSE da sessdo), € particularmente
Gtil para descrever as cargas no treinamento
multimodal (Foster, Rodriguez-Marroyo e
Koning, 2017) e mesmo no treinamento
resistido (McGuigan e Foster, 2004; Singh e
colaboradores, 2007) ou no treinamento
pliométrico e de velocidade (Lockie, Murphy e
Janse de Jonge, 2011), importantes
componentes na preparacdo de saltadores, e
foi utilizado no presente estudo. Ele consiste
em registrar a duragdo total da sessdo de
treinamento, e multiplicar esse valor, em
minutos, pela nota dada pelo atleta para
avaliar sua dificuldade, de acordo com a
escala CR-10 de percepgdo subjetiva do
esforgo (Borg, 1998).

Informacdes derivadas da PSE da
sessdo tém se mostrado Uteis na planificagcao
e controle das cargas de treinamento.

Gabbett, (2016), por exemplo, propbs
0 conceito de ACWR (acute:chronic workload
ratio, ou razao da carga aguda:carga cronica).
O autor recomenda que a magnitude das
cargas seja manipulada de maneira que
semanalmente essa razdo se mantenha entre
0,8 e 1,3. Valores inferiores a 0,8 induziriam a
um progressivo efeito de destreinamento,
acompanhado de um discreto aumento do
risco de lesdo. Ja valores acima de 1,3
provocariam aumento moderado, enquanto
valores superiores a 15 seriam
acompanhados de grande aumento no risco
de lesdo e overtraining. Os treinadores
monitoraram a ACWR e ajustaram a carga de
treino na tentativa de manté-la no intervalo
preconizado.

/

www.rbpfex.com.br

Prontiddo Neuromuscular

O salto vertical com contramovimento
(CMJ) foi utilizado como uma medida de
prontiddo  neuromuscular  (Franceschi e
colaboradores, 2020).

Em trés oportunidades, na primeira
sessdo semanal de treinamento, logo apods o
aquecimento, o atleta realizou trés tentativas.
Conforme  descrito  por  Claudino, e
colaboradores (2016), o CMJ foi iniciado a
partir da posi¢édo de pé, e o atleta foi instruido
a manter suas maos no quadril para minimizar
a influéncia dos membros superiores. Apos
sinal do avaliador, o atleta executou um
contramovimento e, imediatamente a seguir, o
salto vertical, com extensdo completa dos
membros inferiores na decolagem e na
aterrissagem.

A amplitude do contramovimento foi
determinada livremente. Os saltos foram
realizados sobre uma plataforma de contato,
conectada a um computador portéatil pessoal
por um conversor analdgico-digital Chronopic®
3.0, sendo que o software Chronojump
BoscoSystem® versdo 1.9.0 foi utilizado para
interpretar os sinais. Tem sido demonstrado
que o Chronojump BoscoSystem® é valido e
reprodutivel (Pagaduan e Blas, 2012; Pueo e
colaboradores, 2017).

Esse sistema tem precisdo de 0,001 s
e erro de £ 0,1% (Blas e colaboradores, 2012).
O tempo de voo (t) foi convertido em altura de
salto (h) através da seguinte equacao:
h=t?.g/8, onde g é a aceleragdo da gravidade
(9.81 m/s?) (Bosco, Luhtanen e Komi, 1983).

A melhor das trés tentativas foi
selecionada para andlise. As medidas
ocorreram nas semanas 5 (Periodo de
Preparacéo Geral), 10 (Periodo de Preparacao
Especial) e 18 (Periodo Competitivo).

Percepcéo de Fadiga

Ha uma intima relacdo entre carga de
treinamento e nivel de fadiga e recuperagéo, e
0 manejo de ambos é fundamental para um
programa exitoso. Medidas subjetivas, embora
possam se relacionar mal com determinadas
medidas objetivas, refletem com maior
sensitividade e consisténcia as cargas agudas
e crbnicas de treinamento (Saw, Main e
Gastin, 2016).

Assim, um questionario de bem-estar
nativo de um Sistema de Monitoramento de
Atletas foi utilizado, sendo respondido
diariamente pelo atleta, todas as manhés. O
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questionario utiliza uma escala Likert de 7
pontos (0 a 6), e coleta a percepcao de fadiga,
dor muscular tardia, estado geral de saude,
humor, qualidade do sono e duragéo total do
sono, calculando, em valores percentuais, uma
pontuacdo total e para cada componente. Os
valores dos dois primeiros componentes do
guestionario (percepcao de fadiga e dor
muscular tardia) foram usados para analise da
percepcéao de fadiga.

Resultados de competicéo

Os resultados obtidos em competicdes
oficiais realizadas pela Federagdo Paulista de
Atletismo durante o primeiro macrociclo da
temporada 2020 foram reportados, em valores
absolutos e pela variacdo percentual relativa
ao recorde pessoal.

Sistema de Monitoramento

@] sistema  de monitoramento
AthleteMonitoring® foi utilizado para coletar os
dados de carga de treinamento e percep¢ao
de bem-estar. O aplicativo foi descarregado
pelo atleta para seu smartphone, e ele préprio
fazia todos os registros. Os dados do salto
com contramovimento foram inseridos no
mesmo sistema pelos treinadores.

Andlise estatistica

O software JASP® for Windows,
versdo 0.12.1.0 foi utilizado para o tratamento
estatistico (JASP Team, 2020).

Os dados foram submetidos ao teste
de  Shapiro-Wilk  para verificar  sua
normalidade, e descritos por suas médias e
desvios-padrao. Para comparacdo entre as
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médias utilizou-se o teste de Kruskal-Wallis,
seguido do post-hoc de Dunn. O nivel de
probabilidade para significancia estatistica
adotado foi de p<0,05. O tamanho do efeito
(Effect Size) foi calculado por meio do
coeficiente d de Cohen, e foram interpretados
como triviais (d<0.2), pequenos (0.2<d<0.5),
moderados (0.5<d<0.8) e grandes (d>0.8)
(Cohen, 1988).

Os resultados do salto com
contramovimento e os de competicdo foram
reportados por seus valores absolutos, e a
variacdo percentual foi usada para apresentar
as alteracdes ao longo do tempo.

RESULTADOS

Carga de Treinamento e Percepcdo de
Fadiga

Ao longo das 18 semanas de
treinamento, o atleta realizou um total de 81
sessdes (incluindo as competicbes). Os
principais componentes do treinamento foram:
Treinamento resistido (31 sessdes),
Velocidade / Resisténcia de velocidade (12
sessfes), Técnica de saltos / Pliometria (31
sessdes), Atividades de recuperacdo (7
sessdes) e Competicbes (6 sessdes).

Houve limitagBes na interpretacdo das
cargas de treinamento em fungdo da maneira
escolhida pelos treinadores para efetuarem os
registros. Apenas o componente principal de
cada sessao foi registrado, embora mais de
um componente pudesse ter sido treinado em
vérias delas.

A tabela 2 apresenta variaveis da
carga de treinamento e os componentes da
percepcdo da fadiga monitorados nos
diferentes periodos de treinamento.

Tabela 2 - Variaveis da carga de treinamento e componentes da percepcao da fadiga nos diferentes

periodos de treinamento.

PPG PPE PC
Numero de Sessbtes 33 25 23
Duragdo média / sesséo (min) 110.80 (+9.96) 98.80 (£14.62) 102.23 (£14.05)

Duragdo média / semana (h:min) 7:41 (2:03)
599.56 (+79.86)
2522.50 (809.66) 2634,00 (345.42) 2436.00 (643.81)

Carga média / sessao (UA)
Carga média / semana (UA)

ACWR 1.52 (+1.18)
24.79 ( 8.41)
21.40 (+ 10.06)

Percepcéo de Fadiga
Dor Tardia

8:14 (1:13)
526.80 (+69.08)

7:52 (1:58)
529.18 (+106.82)

1.10 (x0.21)
34.61 (+ 15.58)
33.34 (+18.84)

0.98 (+0.23)
27.54 (+ 11.88)
26.10 (+12.11)

Legenda: PPG: Periodo de preparacdo geral. PPE: Periodo de preparacéo especial. PC: Periodo
competitivo.UA: Unidades arbitrarias. ACWR: Razao entre carga aguda: carga cronica.
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O Effect Size (coeficiente d de Cohen)
mostrou diferencas de triviais a moderadas
para as variaveis da carga de treinamento.

A duracdo das sessdes de treinamento
foi similar nos periodos de preparagdo
especial e competitivo, com diferencas
pequenas. Ja as sessOes do periodo de
preparacdo geral foram mais longas
(diferencas moderada e pequena) em relacéo
aos demais.

O comportamento foi semelhante no
que diz respeito a carga média das sessfes
nos diferentes periodos: redugdo moderada do

www.rbpfex.com.br

periodo de preparacédo geral ao de preparacdo
especial, e manutencdo deste Ultimo ao
periodo competitivo. Através do
monitoramento diario, 0s  treinadores
buscaram ajustar as cargas para que a razdo
da carga aguda: carga crbnica se mantivesse
no intervalo recomendado de 0,8 a 1,3.

Ainda assim, notou-se que ela teve a
tendéncia de diminuicdo durante o macrociclo,
do periodo de preparacdo geral ao periodo
competitivo, com diferencas moderada e
pequena, figura 3.
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Figura 3 - Variagdo na duracéo e na carga médias por sessao e na razao carga aguda:carga crbnica
(ACWR) nos diferentes periodos de treinamento (Intervalo de Confianga = 95%).

Quanto a percepcgdo de fadiga e dor geral para o de preparacdo especial,
muscular, houve modificacbes retornando aos valores iniciais no periodo
estatisticamente significativas ao longo dos competitivo, com magnitudes do efeito de
periodos de treinamento. Em ambos os casos, pequenas a grandes, figura 4.
houve aumento do periodo de preparacdo
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Figura 4 - Variacdo nas percepcdes de fadiga e dor tardia nos diferentes periodos de treinamento
(Intervalo de Confianca = 95%).

Os valores de Effect Size para as

diferencas sdo reportados na figura 3.
Tabela
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Tabela 3 - Magnitudes das diferencas entre variaveis que qualificam a carga de treinamento e
componentes da percepcdo de fadiga, estimadas pelo coeficiente d de Cohen.

Cohen's dp Classificacao

Duracao da sessédo PPG - Duracéo da sessdo PPE 0.570 0.097
Duracéo da sesséo PPG - Duracéo da sessdo PC  0.474 0.123
Duracao da sesséo PPE - Duracdo da sessdo PC  -0.247 0.461
Carga da sessdo PPG - Carga da sessdo PPE  0.668 0.163
Carga da sessédo PPG - Carga da sessao PC 0.572 0.121
- Carga da sesséao PC -0.019 0421 Trivial

Carga da sessao PPE

ACWR PPG - ACWR PPE
ACWR PPG - ACWR PC
ACWR PPE - ACWR PC
Fadiga PPG - Fadiga PPE
Fadiga PPG - Fadiga PC
Fadiga PPE - Fadiga PC

Dor Tardia PPG
Dor Tardia PPG
Dor Tardia PPE

- Dor Tardia PPE
- Dor Tardia PC
- Dor Tardia PC

Moderado
Pequeno
Pequeno
Moderado
Moderado

0.764 0.396 Moderado
0.751 0.396 Moderado
0.418 0.318 Pequeno
-0.834 0.004** Grande
-0.280 0.233 Pequeno
0.506 0.046* Moderado

-0.841 < 0.001*** Grande
-0.433 0.052 Pequeno
0.451 0.098 Pequeno

Legenda: * p < .05, ** p < .01, *** p < .001. PPG: Periodo de preparagéo geral. PPE: Periodo de
preparacao especial; PC: Periodo competitivo. ACWR: Raz&o entre carga aguda: carga crbnica.

Prontiddo Neuromuscular

Na figura 5, esta apresentada a série
histérica de resultados no salto com
contramovimento, com todas as medidas
realizadas ao longo da temporada de 2019,
ano em que o atleta se incorporou ao Centro
de Exceléncia Esportiva. Os trés dultimos
resultados foram coletados durante o periodo
monitorado. No periodo de prepara¢do geral, o
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resultado manteve-se dentro da meédia, mas
4,69% inferior ao melhor desempenho até
entéo.

Durante os periodos de preparacao
especial e competitivo os resultados foram
idénticos e representaram o0s melhores
desempenhos histéricos, 3,56% superiores ao
melhor desempenho anterior, e 8,66% melhor
gue o obtido durante o periodo de preparacdo
geral.
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Figura 5 - Série histérica de resultados no salto com contramovimento (CMJ). A area hachurada
representa a menor alteragéo significativa (smallest worthwhile change), estabelecida como 0,3 X SD.
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Resultados de competicao

O atleta participou de 6 competicBes
durante o periodo monitorado. As trés
primeiras s@o consideradas competi¢cdes
preparatérias, pois ocorreram durante o
Periodo de Preparagdo Especial. As trés

7.6m

7.55m

7.5m 7.48 (+2.89%)

7.45m

/
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Ultimas foram as competicbes principais do
primeiro macrociclo 2020.

Os resultados, com as respectivas
variagdes percentuais em relagdo a seu
recorde pessoal, sdo reportados na figura 6.

7.54 (+3.71%)

7.51
(¥3130%)
7.48.(2.89%)

7.4.(% 1.79%)
7.4m

7.35m

7.3m

7.25m

7.2m

Jan 15, 2020  Jan 18, 2020

Jan 25, 2020

7.25 (-0.27%)

Febh 29, 2020 Mar 7, 2020 Mar 14, 2020

Figura 6 - Resultados de competi¢do (m) e variagdes percentuais em relagdo a melhor marca pessoal
no primeiro macrociclo da temporada 2020. A area hachurada representa a menor alteragédo
significativa (smallest worthwhile change), estabelecida como 0,3 X SD.

Mesmo durante 0 Periodo
Preparatério, o atleta obteve recordes
pessoais. O resultado de sua terceira

competicdo foi obtido, ao contrario das
demais, em ambiente indoor (pista coberta), e
representa um recorde pessoal nessa
condicao.

Ao final da temporada indoor, esse
resultado (7,25m) o colocou na 142 posicdo da
lista mundial de resultados na categoria Sub-
18
(https://www.worldathletics.org/records/toplists/
jumps/long-
jump/indoor/men/ul8/2020?regionType=world
&page=1&bestResultsOnly=true, acessado em
27/06/2020).

Ao término do periodo competitivo o
atleta, com 7,54m, obteve um desempenho
3,71% superior a sua antiga melhor marca, e
liderava o ranking mundial ao ar livre de sua
categoria
(https://www.worldathletics.org/records/toplists/
jumps/long-
jump/outdoor/men/ul8/2020?regionType=worl
d&windReading=regular&page=1&bestResults
Only=true, acessado em 27/06/2020).

Relacdo entre Percepcdo de Fadiga e
Desempenho

Durante o PC foi realizada uma fase
de taper (reducdo planejada da carga de
treinamento), buscando a diminuicdo dos
efeitos da fadiga e a otimizacdo do
desempenho (Mujika e Padilla, 2003).

Essa estratégia permitiu a
recuperacao do atleta, com a percepgédo de
fadiga caindo 20,43% em relagdo ao PPE, ao
mesmo tempo que o resultado médio das
competicdes melhorou de 7,38m (+ 0,12m)
para 7,51m (£ 0,03m), sugerindo a existéncia
de associacdo entre essas variaveis. Esses
achados corroboram a necessidade de
monitorar a percepcao de fadiga no manejo da
carga de treinamento, também nas categorias
de formacgéo.

DISCUSSAO

Esse estudo teve por objetivo reportar
a carga de treinamento, prontidao
neuromuscular e percepcdo de fadiga em um
atleta da categoria Sub-18, e verificar
associagbes com o desempenho em
competicéo.
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Parece haver uma associacédo entre os
melhores desempenhos competitivos obtidos
durante o primeiro macrociclo da temporada
2020 e o0s resultados no salto com
contramovimento, sugerindo que esse teste
simples pode ser Util para monitorar a
prontiddo neuromuscular. Outros autores ja
haviam identificado a aplicabilidade do salto
vertical no acompanhamento do estado de
treinamento de saltadores e velocistas, jovens
(Franceschi e Conte, 2018; Franceschi e
colaboradores, 2020) e de elite (Jiménez-
Reyes e Gonzalez-Badillo, 2011; Loturco,
2015).

Com relagdo a carga de treinamento,
deve ser levado em conta que o sistema de
monitoramento de atletas foi usado ativamente
durante todo o processo, permitindo ajustes
que conduzissem as referidas cargas para a
direcdo desejada pelos treinadores.

Embora ndo possamos afirmar com
base nesse estudo que essa dindmica seja a
mais recomendada, parece que ajustar as
cargas respeitando o0 monitoramento da
fadiga-recuperacdo e da razdo carga
aguda:carga cronica permite, de maneira
aparentemente segura, obter melhoras na
prontiddo neuromuscular e no desempenho
em competicao.

As diferencas entre as cargas de
treinamento dos diferentes periodos foram
moderadas do periodo de preparacdo geral
para o especial, e pequenas ou triviais do
periodo de preparacdo especial para o
competitivo.

Esperava-se que houvesse uma
reducdo mais acentuada no periodo
competitivo. Isso provavelmente ndo ocorreu
pelo fato da carga das préprias competicdes
ter sido computada nos dois Ultimos periodos.
Ndo pode ser descartada, porém, a
possibilidade de ter havido ajustes
insuficientes na carga de treinamento.

Ainda assim, ndo houve impacto
negativo nos marcadores monitorados, de
prontiddo neuromuscular e de percepcdo da
fadiga, ou nos resultados de competicéo.

A tendéncia de diminuicdo da raz&o da
carga aguda:carga crénica ao longo dos trés
periodos era esperada. No periodo de
preparacdo geral, os valores das primeiras
semanas foram mais altos, mesmo com a
introducé@o e aumento gradual das cargas. Isso
se deu pois os valores cronicos da carga de
treinamento eram bastante baixos, uma vez
gue o atleta vinha do periodo de transigéo,
durante o qual esteve inativo.

www.rbpfex.com.br

A reducdo dessa razdo no periodo
competitivo pode ter ocorrido em funcdo da
tentativa de se adotar estratégias de taper nas
duas ultimas semanas (Brannstrom, Rova e
Yu, 2013), que se viu refletida também na
diminuicdo da fadiga.

Embora a carga de treinamento tenha
apresentado tendéncia de redugdo ao longo
dos periodos, a percepcao de fadiga e de dor
tardia foi maior no periodo de preparagdo
especial.

Isso pode ser explicado pela
introducdo ou aumento da predominancia de
exercicios realizados com maior velocidade e
com maior exigéncia da fase excéntrica da
acao muscular, caracteristicos desse periodo.

Uma limitagcdo do presente relato é a
auséncia de controle das cargas externas. O
registro de tais cargas pode facilitar o
planejamento de novos ciclos, utilizando a
carga interna para fazer os ajustes individuais
necessarios (Borin, Prestes e Moura, 2007;
Chaves, Ferreira e Tavares, 2019).

Embora os conteddos tenham sido
diversificados ao longo do macrociclo, o
monitoramento Unico das cargas internas nao
permitiu quantificar as diferencas entre eles, o
que poderia ajudar a explicar eventuais
alterac6es no desempenho em competicéo.

Na avaliagéo da prontid&o
neuromuscular, um maior numero de
observacgfes poderia indicar de maneira mais
clara sua evolugéo ao longo dos trés periodos
de treinamento. O monitoramento semanal ou
diario do salto com contramovimento seria,
portanto, indicado (Watkins e colaboradores,
2017).

Ao término do primeiro macrociclo da
temporada 2020, o atleta passou a treinar em
casa, de maneira adaptada, devido as
restricdes impostas pela pandemia do SARS-
CoV-2.

Manter um nivel adequado de
treinamento que ndo imponha limites a
preparacdo quando tais restricbes forem
interrompidas representa um desafio adicional
no treinamento esportivo, ao redor do mundo e
em todos os niveis de rendimento.

O acompanhamento objetivo &
distancia, propiciado pelos sistemas de
monitoramento de atletas, pode ser uma
ferramenta motivacional importante, que ajude
a manter a carga crdnica de treinamento em
valores adequados para uma posterior
retomada do treinamento especifico. Essa
possibilidade deve ser explorada em estudos
posteriores.
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CONCLUSAO

O salto com contramovimento
mostrou-se associado ao desempenho em
competi¢cdo, corroborando seu uso como
indicador de prontiddo neuromuscular;

A manipulacdo da razdo da carga
aguda: carga crbnica, buscando manté-la no
intervalo de 0,8 e 1,3 permitiu consolidar
adaptacdes provocadas pelo treinamento,
podendo ser usada com seguranca em atleta
da categoria Sub-18;

O monitoramento da carga de
treinamento, da prontiddo neuromuscular e da
percepc¢do de fadiga com instrumentos simples
pode ser usado como direcionamento para a
conduta dos treinadores, permitindo a
obtencdo de resultados competitivos de nivel
internacional.
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