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INTRODUGAO:

Com a finalidade de verificar as adaptagdes funcionais ao programa de treinamento, além de
minimizar as adaptagdes néo funcionais, como a fadiga excessiva, lesdes e doengas, 0 monitoramento
das cargas de treinamento pode ser visto como peg¢a fundamental na estruturagdo dos trabalhos
desportivos, apontando explicagbes cientificas para as mudangas na performance (HALSON, 2014).
Através da PSR (percepgao subjetiva de recuperagao) € possivel compreender a relagao entre
a fadiga e a recuperagao, sendo fundamental para a estruturagéo das cargas de treinamento,
de modo a preservar o ciclo de supercompensacao, na qual somente pode ocorrer em sua
integridade mediante a recuperagdo adequada diante a fadiga induzida devido ao treinamento
(BISHOP; JONES; WOODS, 2008). Ja o nivel de fadiga neuromuscular pode ser mensurado
através do protocolo de salto Countermovement Jump, que detém a capacidade de detectar os
efeitos super compensatorios e de fadiga ligados ao treinamento através das variaveis
monitoradas, relacionando-as com as caracteristicas fisicas de atletas de futebol (CLAUDINO
et al., 2017; RODRIGUEZ-ROSELL et al., 2017). O objetivo principal do respectivo estudo é
analisar a relacido entre a carga interna, através do estado de recuperacgao, e o desempenho na
manifestagdo de poténcia de membros inferiores como indicador de fadiga ao longo da
temporada competitiva em atletas de futebol. Também busca-se monitorar e compreender
individualmente o desenvolvimento da PSR e a manifestacdo da poténcia ao longo da

temporada competitiva em jogadores de futebol.

METODOLOGIA:
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O presente projeto foi aprovado diante o CEP n° 5404 — UNICAMP — Campus Campinas, com
o seguinte CAAE: 57459122.0.0000.5404. Os 12 atletas profissionais de futebol voluntarios séo
maiores de 18 anos e pertencem a uma equipe de futebol da categoria sub-20, no qual
participaram do estudo durante todo o periodo preparatério e competitivo. Deste modo a idade
dos voluntarios era de 19 + 0,95 anos, massa corporal de 71,8 + 8,21 kg e estatura de 1,78 +
0,6 m.

Antes do inicio de cada sessao de treinamento, os atletas responderam ao questionario
sobre a percepgao subjetiva de recuperacéo, adaptada de Laurent et al. (2011), de acordo com
a figura 1. Para acompanhar a poténcia muscular dos membros inferiores, os atletas realizaram
o protocolo de Countermovement Jump (CMJ) (BOSCO; LUHTANEN; KOMI, 1983; MARKOVIC
et al., 2004).

Figura 1 - Escala da Percepgao Subjetiva de Recuperagao (PSR)

Percepcao Subjetiva de Recuperaciao (PSR

10 Muito bem recuperado / Com muita energia
9 Espera-se Melhara no Desempenho
8 Bem recuperado/ Com pouca energia
7
6 Moderadamente recuperado
5 Adeguadamente recuperado Espera-se Manutengdo no Desempenho
4 Um pouco recuperado
3
2 N&o bem recuperado / Um pouco cansado
Espera-se Declinio no Desempenho
1
0 IMuito pouco recuperado / Extremamente cansado

A tabela 1 representa a quantidade de sessdes em que cada uma das valéncias
biomotoras foram trabalhadas ao longo de cada um dos microciclos. Também demonstra qual
foram os tipos de microciclos selecionados ao longo de cada uma das semanas, de acordo com
a classificagcéo realizado por Gomes (2009).

Os dados coletados foram armazenados em banco computacional, produzindo
estatisticas descritivas (média e desvio padrao). A partir dos dados coletados, o coeficiente de
variacdo (CV) e a variacado percentual (VPR) foram desenvolvidos, a fim de contemplar os

objetivos propostos do estudo.
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Tabela 1- Periodizagao das valéncias biomotoras.

Quantidade de sessdes

Microciclo Forca Velocidade Flexibilidade Res. Res.
anaerdbia aerdbia
1 (Controle) 2 0 1 1 1
2 (Ordinario) 2 0 0 2 1
3 (Choque) 4 1 1 3 0
4 (Estabilizador) 2 0 2 2 1
5 (Choque) 2 1 0 4 1
6 (Ordinario)* 2 1 1 3 1
7 (Choque)* 1 1 1 2 1
8 (Pré-competitivo) 1 1 0 3 1
9 (Competitivo)** 2 1 0 1 1
10 (Competitivo)** 2 1 0 2 1
11 (Competitivo)** 2 1 0 2 1
12 (Competitivo)** 2 1 1 2 1
13 (Competitivo)** 2 1 0 2 1
14 (Competitivo)** 2 1 0 2 1
15 (Competitivo)** 2 1 0 1 1
16 (Ordinario) 2 1 0 2 0

*Semana em que houve um jogo amistoso; ** Semana em que foi realizado um jogo competitivo; Res. anaerdbia:
Resisténcia anaerodbia; Res. Aerdbia: Resisténcia aerobia.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

A tabela 3 apresenta os dados expressos em percentis, permitindo a analise do
coeficiente de variagcédo (CV) dos testes aplicados. Por ultimo, a variagao percentual (VPR) entre
cada um dos microciclos esta representada pelos dados da tabela 4.

E possivel observar a variacdo percentual isoladamente da PSR e a da altura do CMJ ao
longo da temporada competitiva, alterando-se positivamente e negativamente entre os
microciclos. Entretanto, s6 é possivel verificar uma relagdo da VPR entre os microciclos em
ambos os testes em trés semanas em especifico, entre a primeira e a oitava semana, entre o

13° e 0 14° microciclo, e entre a 152 e a ultima semana do projeto.
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Tabela 3 - Coeficiente de variagao dos testes ao longo dos microciclos.

Coeficiente de Variacao

(CV)
Microciclo PSR CMJ
1 0 % 6,86 %
8 7,36 % 2,66 %
9 10,66 % 5,23 %
10 8,47 % 6,87 %
11 8,73 % 6,11 %
12 7,83 % 4,62 %
13 14,1 % 5,89 %
14 10,24 % 6,83 %
15 8,98 % 5,89 %
16 3,96 % 9,62 %

PSR: Percepgao subjetiva de recuperagéo; CMJ: Countermovement jump.

Tabela 4 - Variacdo percentual entre os microciclos.

Variagao Percentual (VPR)

Microciclos PSR cMJ

1a8 -9,17 % -7,05 %
8a9 -13,76 % 2,53 %
9a10 19,54 % -0,63 %
10a11  -2,99% 1,69 %
11a12 0,92 % -0,12 %
12a13 -12,73 % 1,89 %
13a14 8,33 % 0,97 %
14a15 0,00 % -3,35 %
15a16 13,29 % 1,68 %

PSR: Percepcéo subjetiva de recuperagédo; CMJ: Countermovement jump.

Os dados obtidos indicam que em apenas duas situagdes em que houve decréscimo
percentuais nos niveis da PSR, enquanto nas demais semanas competitivas o acréscimo ou a
manutencdo da PSR foi identificado. Este estudo ndo contemplou a periodizacdo completa,

ignorando situacbes como os dias em que as sessdes foram aplicadas, a data dos jogos em
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que houve a realizagdo de viagem, além da intensidade das sessdes. Possivelmente, estes

fatores expliquem diretamente o resultado destes microciclos em especifico.

CONCLUSOES:

A escala de PSR e a execucao do salto CMJ apresentaram-se como maneiras eficazes
de detectar variagbes na performance esportiva dos atletas ao longo do periodo competitivo,
auxiliando as decisdes sobre a estruturagao da carga de treinamento em que os atletas serao
expostos, considerando as individualidades e contextos em que cada esta inserido. Os
conteudos abordados nesta secdao podem auxiliar diretamente preparadores fisicos na
organizagdo dos macrociclos, mesociclos e microciclos, a fim de contemplar a melhor
performance esportiva de cada atleta. Entretanto, a falta de consisténcia na relacéo entre as
métricas torna fundamental a contextualizacdo dos dados informados a partir da coleta dos

respectivos testes, indicando assim uma limitagao entre as variaveis.
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