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Resumo

Os objetivos do presente estudo sdo: (i) quantificar a carga de treino de atletas de
Teamgym; e (ii) verificar a correlacéo entre diferentes metodologias de quantificacdo da

carga de treino.

Participaram no estudo 8 atletas de Teamgym do sexo masculino (Idade, 19.5 + 3.3 anos;
Massa corporal, 68.6 + 9.1 kg; Altura, 169 + 4.3 cm; % MG, 13.38 + 3.3) integrados na
equipa de Seniores Elite do Sporting Clube de Portugal. Estes realizaram 6 sessdes de
treino (num total de 45 observac@es), que foram monitorizadas com recurso ao registo da

FC, e no final do treino a percecéo subjetiva de esforco (escalas de Borg e VAS).

Observou-se: (i) Que a distribuicdo da carga de treino no Teamgym &, em média, 20-30%
na zona 1, 30-40% na zona 2, 20-30% na zona 3, 5-10% na zona 4 e <5% na zona 5; (ii)
CorrelagGes significativas entre os trés métodos objetivos (r=0.520-0.929, p<0.001), e
entre os dois métodos subjetivos (r=0.686, p<0.001) de quantificacdo da carga de treino;
e (iii) N@o houve correlacdes significativas entre 0 método de Edwards e os métodos
subjetivo ( r=-0.293-0.662, p<0.001), nem entre 0 método de Banister e 0s métodos
subjetivo ( r=-0.251-0.651, p<0.001). Entre o método de Stagno e os métodos subjetivos
houve uma correlacdo significativa (r =0.734, p<0.001) em apenas uma sesséo de treino.

Os resultados sugerem que os métodos de Banister e Stagno sdo os mais indicados para

quantificar a carga de treino no Teamgym.

Palavras-chave: Teamgym; frequéncia cardiaca; percecdo subjetiva de esforco;
quantificacdo da carga interna
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Abstract

The aim of the present study is: (i) to quantify the training load in Teamgym athletes; and
(ii) to verify if there is a correlation between different objective and subjective methods

of training load quantification.

Eight elite senior male athletes participated in this study (Age:19.5 = 3.3 years; Body
mass: 68.6 + 9.1 kg; Height: 169 + 4.3 cm; % Body fat:13.38 + 3.3) of Sporting Clube de
Portugal. There were six training sessions (total of 45 observations) where heart rate was
recorded and perceived exertion (Borg and VAS) was collected at the end of the training

session.

We observe that: (i) The mean training load distribution in Teamgym is 20-30% zone 1,
30-40% zone 2, 20-30% zone 3, 5-10% zone 4 e <5% zone 5; (ii) Significant correlations
(r=0.520-0.929, p<0.001) were found between the objective methods and between the
subjective methods (r=0.686, p<0.001); (iii) No significant correlations were registered
between the Edwards method and subjective methods (r=-0.293-0.662, p<0.001), or
between the Banister method and the subjective methods (r=-0.251-0.651, p<0.001).
There was a significant correlation (r =0.734, p<0.001) in one training sessions amid the

Stagno method and the subjective methods.

Based on the results, the Banister and Stagno methods seem to be the most effective to
quantify training load in Teamgym.

Keywords: Teamgym; heart rate; rating of perceiver exertion; quantification of internal

training load
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Introducéo

As ciéncias do desporto sdo 0 maior contribuinte para o progresso desportivo, e

para as melhorias da concecdo do treino (Issurin, 2010).

Com o desenvolvimento desportivo que se tem observado nas ultimas décadas,
torna-se importante estudar os parametros fisiologicos das diversas modalidades, para que
se possa fazer uma quantificacdo e monitorizagdo da carga externa e interna, e assim

otimizar o desempenho desportivo e evitar os riscos de lesdo e sobretreino.

Estudos anteriores observaram que existem diversos métodos para os treinadores
monitorizarem a periodizacdo das suas épocas desportivas e 0s seus treinos. Os autores
estudaram a validade dos métodos subjetivos na quantificacdo do esforco no Teamgym,
em atletas do sexo feminino (Minganti, Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini, 2010).
Estes apoiam a percecdo subjetiva do esforco (PSE) como uma ferramenta Util para
monitorizar a carga interna, tendo em conta os fatores fisiol6gicos e psicoldgicos. Sendo
um método barato e facil de avaliar, torna-se uma ferramenta importante para treinadores
do Teamgym, pois o0s seus atletas ficam relutantes em utilizar o monitor de FC quando
realizam elementos de alta complexidade (Minganti, Capranica, Meeusen, Amici &
Piancentini, 2010)

No entanto, sendo o Teamgym uma modalidade recente, existem poucos estudos
disponiveis na literatura. Destaca-se 0s estudos de Lung e Myklebust (2011), na temaética
de lesBes no Teamgym, e de Pero e colegas (Pero, Cibelli, Cortis, Sbriccoli & Capranica,
2016; Pero, Mingati, Pesce, Capranica & Piacentini, 2013) na area da psicologia (i.e., na
tematica stress que ocorre na competicdo de Teamgym, de ansiedade, auto-eficacia e

medo de lesdes).

Também na literatura Nacional, a investigacdo tem-se centrado na morfologia dos
atletas de Teamgym (Alves, 2016), e caracterizagdo geral da disciplina do Teamgym
(Barreto, 2014).

A evidente falta de estudos nesta modalidade desportiva justifica o investimento
na sua caracterizacdo atual e na otimizacdo das metodologias de avaliacdo e controlo do

treino. Assim, os objetivos deste estudo sdo: (i) quantificar a carga de treino de atletas de
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Teamgym; e (ii) verificar a correlacdo entre diferentes metodologias de quantificacdo da

carga de treino nesta disciplina Gimnica.

Para o efeito, destaca-se que esta dissertacdo encontra-se estruturada em seis
capitulos, nomeadamente: (i) revisdo da literatura (caracterizagdo do teamgym;
caracterizacdo fisioldgica da modalidade; e métodos de monitorizacao); (ii) objetivos do
estudo (apresentacdo dos objetivos gerais e dos objetivos especificos); (iii) metodologia
(desenho do estudo; caracterizagdo dos participantes; instrumentos; procedimentos; e
apresentacdo dos procedimentos de andlise estatistica); (iv) resultados (quantificagdo e
distribuicdo da carga de treino; e associacdo entre metodologias de quantificacdo da
carga); (v) discussdo (dos resultados); e (vi) consideraces finais (conclusdes, limitagdes
e recomendagdes). Por Gltimo, apresentam-se as referéncias bibliograficas e os anexos

(que inclui artigo a submeter para publicacdo em revista indexada).
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CAPITULO I - Revisio da Literatura
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Para uma melhor estruturacdo e compreensao da tematica abordada, este capitulo
encontra-se dividido em trés secgdes. A primeira sec¢do visa fazer uma caracterizagdo
geral do Teamgym. A segunda foca-se na caracterizacao fisiologica do Teamgym. A

ultima seccdo pretende abordar os diversos métodos de monitorizacao da carga interna.

1.1. Caracterizacdo do Teamgym

O Teamgym, disciplina da Ginastica que teve origem na regido da Escandinavia,
segundo a Unido Europeia de Ginastica (UEG), é uma modalidade em que a competicao
é feita por equipas (entre 8 a 10 ginastas). Estas podem ser masculinas, femininas ou
mistas, sendo que neste ultimo caso, 0 nimero de ginastas masculinos e femininos tera

de ser igual.

Esta modalidade gimnica, encontra-se dividida em trés disciplinas: o Mini-
Trampolim, o Tumbling e o Solo.

No Mini-Trampolim, participam apenas 6 ginastas. S&o realizadas trés séries por
equipa, tendo que pelo menos uma série ser executada na Mesa de Saltos. Cada série tem

uma duracdo méaxima de 2 minutos e 45 segundos.

No Tumbling, tal como no Mini-Trampolim, realizam-se trés séries por equipa,
(cada uma com pelo menos trés saltos acrobéticos), onde também participam apenas 6
ginastas. E obrigatorio incluir uma série a frente e uma série atrés, e o tempo limite ¢ igual

ao do Mini-Trampolim.

No Solo, devera participar a equipa toda. E feito um esquema gimnico com
duragéo entre 2 minutos e 15 segundos, e 2 minutos 45 segundos, acompanhado por
masica, onde a execugdo, sincronizagdo e expressao artistica deverao ser atingidas. Neste
aparelho, toda a equipa devera realizar os seguintes elementos de dificuldade obrigatdria:
Piruetas, Saltos, Equilibrio/Forca, Elementos acrobaticos, e o Elemento de grupo.
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Lund e Myklebust (2011), afirmam que o Teamgym e a Ginastica Artistica contém
elementos acrobaticos e ritmicos idénticos, mas diferem significativamente em relagéo as

regras, regulamentos e aparelhos.

1.2. Caracterizacao fisiolégica do Teamgym

Barreto (2014), afirma que os processos fisioldgicos que se desencadeiam na
competicdo de Teamgym, dependem das caracteristicas da prova em cada aparelho (Solo,
Mini-Trampolim, Tumbling) como o volume, intensidade, frequéncia e tempo de
repouso. O Solo é um aparelho com uma intensidade moderada devido a sua duracao e
auséncia de tempo de recuperacdo, estando assim numa zona de intensidade em que
prevalece o sistema anaerdbio glicolitico. Nos aparelhos de Mini-Trampolim e Tumbling,
cada série tem uma duracédo de 5 e 8 segundos por atleta, respetivamente. Caracterizam-
se estes como exercicios de curta duracéo e de intensidade muito elevada, onde o sistema
energético requisitado é o sistema anaerobio adenosina trifosfato-creatina fosfato (ATP-
CP) (Tabela 1).

A mesma autora reconhece que compreender as caracteristicas fisioldgicas das
diferentes provas do Teamgym, permite adequar 0s treinos, no que respeita ao volume,
intensidade e tempos de repouso, 0 que ird permitir uma maior especificidade entre o

contexto de treino e de competicéo.

No processo de treino da Ginastica tém influéncia diversos parametros
condicionam a avaliagdo metabolica. Por exemplo, a frequéncia cardiaca (FC) ndo pode
ser valorizada da mesma forma em protocolos de laboratério, que induzem a um esforco
constante e estavel, ou durante um treino de Ginastica que exige diversas agoes
musculares, e trocas e rotagdes do corpo. Um elemento que exija a manutencdo do ginasta
numa posic¢ao invertida, vai diminuir a sua FC cerca de 20% a partir dos 5 segundos nesta.
Esta alteracdo deve-se ao aumento do volume sistdlico produzido, de forma a compensar

0 retorno venoso que aumentou no momento da inversao do corpo.
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Tabela 1. Componentes fisioldgicas nas disciplinas de Teamgym (adaptado de Barreto, 2014).

Componentes Disciplinas de Teamgym
fisiologicos Solo Mini-Trampolim Tumbling
Volume Duracdo: 150a 180 s Duracéo: 165 s Duracédo: 165 s
Repeticdes: 3 Repeticdes: 3
Densidade (150 s x 100) / 150 s (15sx100)/165s (24 sx 100) / 165 s
(VRel. x 100) / VAbs 100% 9.1% 14.5%
Sistemas Energéticos Glicdlise anaerdbia + Sistema oxidativo Sistema fosfato Sistema fosfato
(50/50) (ATP-CP) (ATP-CP)
(90/100) (90/10)
Tempo de Recuperagao Né&o existe (150s /3) -5 (141s/3)-8

45 s entre cada salto 39 s entre cada salto

Tipo de Fibras

Maioritariamente fibras musculares de tipo 11 (contracdo rapida) relacionadas com a habilidade de produzir forca méxima e

musculares explosiva
Zona Duracéo Nivel Sistema Contributos
de do de Energético Bioenergéticos
Intensidade Evento (s) Intensidade Primario Anaerébico  Aerdbico
1 <6 Maximo ATP-CP 100 - 95 0-5
Intensidade 2 6-30 Elevado ATP-CP e glicolise rapida 95-80 5-20
3 30-120 Elevado moderado Glicolise rapida e lenta 80-50 20 - 50
4 120 - 180 Moderado Glicolise lenta e Oxidativo 50 - 40 50 - 60
5 180 - 1800 Baixo moderado Oxidativo 40 -5 60 - 95
6 >1800 Baixo Oxidativo 5-2 95-98

Legenda: VRel, Volume relativo (em s); VADbs, Volume absoluto (em s)
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Outro fator condicionante da FC é a manobra de Valsava. Estudos que procederam
a uma avaliacdo da situacdo real, observaram que existe uma resposta antecipatoria por
parte dos ginastas ao exercicio. Esta deve-se & producdo hormonal por parte do sistema
nervoso simpatico. Existem também outros fatores psicofisiolégicos, como o medo e
ansiedade para realizar certas acrobacias complexas (Amigd, Evrard, Ballarini &
Faciabén, 2007).

O treino e o desempenho desportivo na ginastica sdo ambos de natureza
intermitente. Estes envolvem a competicdo em diferentes eventos separados por periodos
de repouso. Por isso, € importante otimizar os meios de recuperagdo para que 0s ginastas
possam iniciar as suas rotinas sem sinais de fadiga. Os ginastas competem em condicGes
aerdbias e anaerdbias, e por vezes em sessdes intensas chegam a competir em estados de
fadiga. Por isso, é bastante importante encontrar a estabilidade entre a técnica, a seguranca
e o esforgo de grande intensidade. Durante o Periodo Competitivo, estes repetem varias
vezes as suas rotinas durante a sessdo de treino (Jemni, Sands, Friemel & Delamarche,
2003).

1.3. Métodos de Monitorizacdo da Carga Interna

A carga de treino é uma determinante crucial para a concecdo, planeamento e
periodizacdo do treino. Torna-se um fator ainda mais importante quando se observa que
0s ginastas lidam com cargas de alta intensidade desde fases iniciais da sua infancia.
Verificou-se que o nivel de lesdes na Ginastica € proporcional ao nivel técnico dos
ginastas: quanto mais elevado for, maior o risco de lesdo (Sartor, Vailati, Valsecchi,
Vailati & Torre, 2013).

A determinacdo da carga interna de treino tem como base as variaveis fisiologicas
dos periodos de antes, durante e apos o esfor¢o. Desta forma, é bastante importante
estudar os sistemas respiratorio e circulatorio, para que se possam observar as respostas
fisiologicas e as suas respetivas variaveis nos atletas. Todos os saltos realizados no

Trampolim, consistem em contra¢fes explosivas dindmicas maximais ou submaximas.
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Desta forma as cargas metabolicas dos ginastas tém de ser elevadas (Mohammed & Joshi,
2015).

A monitorizagdo da carga de treino tem sido um tema bastante estudado na
atualidade, proveniente da necessidade de otimizar o desempenho dos atletas e reduzir o

risco de sobretreino.

Baseando-se no facto, de que o atleta é capaz de compreender e monitorizar o
stress fisiolégico do seu corpo, € possivel determinar a carga interna através de métodos

subjetivos.

A determinacdo da carga interna de forma subjetiva, pode ser realizada através da
percecdo subjetiva do esforgo (PSE). Foi inicialmente proposta por Borg, em 1962 e
posteriormente foi alterada por Foster em 1998. Na Escala de Borg CR-10, o participante
avalia a intensidade global da sessdo de treino na escala atribuida (valores de 0 a 10)
(Foster, 1998).

Outra variagdo da escala de Borg original ¢ a escala visual analoga (VAS). Nesta
¢ apresentada uma linha de 100 mm com as descrigdes, “nada intenso” no lado esquerdo
e “extremamente intenso” no lado direito. O atleta coloca um trago na escala consoante a
sua avaliacdo, e posteriormente é medido da esquerda até ao ponto marcado (Minganti,

Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini, 2010).

O método de PSE-sessdo, é uma forma valida para quantificar uma sessdo de
treino que inclua diversos tipos de exercicios. Verificou-se que existe uma correlacdo
significativa entre a PSE-sessao e os indicadores fisioldgicos FC e Lactato sanguineo.
Este é expresso através do indice da PSE, que posteriormente é multiplicado pelo volume
de treino (tempo), criando assim as unidades arbitrarias de carga (AUC) (Foster et al.,
2011).

Banister desenvolveu os métodos de impulso de treino (TRIMP), de forma a
quantificar a carga de treino do atleta. Este, tem em conta a intensidade da sessédo de
treino, utilizando variaveis fisioldgicas, como a frequéncia cardiaca maxima (FC max), a
frequéncia cardiaca média (FC média) e a FC em repouso ( FC rep) e a carga externa
(duracdo da sessdo de treino), através de uma formula que ird apresentar a carga de treino
(Anta & Esteve-Lanao, 2011). No entanto, este apresenta as suas limitagdes, pois

necessita do valor de FC média. Torna-se assim dificil avaliar sessdes de treino que
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consistam em rondas de exercicios de alta intensidade e a sua respetiva recuperagdo
(Borresen & Lambert, 2008).

Houve diversos autores que tentaram simplificar o método original de Banister,
como por exemplo Stagno que adicionou a versdo original o logaritmo neperiano, que
reflete a curva de lactato em resposta a intensidade do exercicio (Stagno, Thatcher &
Someren, 2007).

O método de Edwards, procura simplificar a determinacdo da carga interna do
individuo, dividindo a sess&o de treino em 5 zonas de FC. E atribuida a cada zona um
coeficiente (Z1, 50-60%; Z2, 60-70%; Z3, 70-80%; Z4, 80-90%; Z5, 90-100%), sendo
este depois é multiplicado pelo tempo (minutos) em que o individuo esteve na zona de
FC correspondente, somando os totais no final. Os valores de maior intensidade tém um
peso na formula superior aos de menor intensidade (Milanez & Pedro, 2012; Minganti,

Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini, 2010; Borresen & Lambert, 2008).

Minganti et al. (2010), estudaram a validade da Percecéo Subjetiva do Esforgo na
quantificacdo do esforco no Teamgym, em atletas do sexo feminino. O estudo evidenciou
uma correlacdo alta e significativa entre 0 método objetivo e 0 método subjetivo. Estes
apoiam a PSE como uma ferramenta util para monitorizar a carga interna, tendo em conta
os fatores fisioldgicos e psicoldgicos. Sendo um método barato e facil de avaliar, torna-
se ainda mais valioso para os treinadores do Teamgym, pois 0s seus atletas ficam

relutantes em utilizar o monitor de FC quando realizam elementos de alta complexidade.

Os mesmos autores concluiram que existem diferencas entre os trés tipos de
sessdo de treino para os diferentes aparelhos. No treino de Mini-Trampolim e Tumbling,
os atletas realizam elementos acrobaticos de alta dificuldade, com uma recuperacéo total
entre eles. Nestes tipos de sessdo, foram registados valores a volta de 63% da FC méaxima
no Tumbling e de 68% da FC maxima no Mini-Trampolim. Em contraste, no Solo, devido
ao facto de dividirem a rotina nos diversos elementos coreograficos que compéem a

totalidade do exercicio, nesta sessao registaram-se valores de 59% da FC maxima.

Na Ginastica Artistica, foram registados os valores de ginastas masculinos, com
uma média de idades de 9 anos e verificou-se que apena se registaram valores abaixo de
50% da FC max durante 10% do tempo de treino. Por outro lado, valores superiores a

80% da FC méax foram observados durante 7 % da sessdo de treino. A maior parte do
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tempo (36%), os ginastas mantiveram-se entre valores de 120-140 bat/min que
corresponde a 60-70% da FC méx. Durante 45 min da sesséo de treino (19%) alcancaram-
se valores de 70-80 % FC max (Amigo, Evrard, Ballarini & Faciabén, 2007).

Na Tabela 2, sdo apresentados resumos de estudos considerados relevantes.
Nesta, sdo abordados os parametros de quantificacdo e as principais conclusées dos

estudos.
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Tabela 2. Resumo de estudos importantes que apresentam metodologias pertinentes.

Autores Modalidade Participantes Média de Parametros de Principais

(n) Idades Quantificacéo Conclusdes
Foster, Florhaug, Franklin, Ciclismo 12 ciclistas 23.0+3.6 Edwards Observou-se que nos dois estudos existe uma regressao linear entre a PSE-
Gottschall, Hrovatin, Parker, Basquetebol 14 basquetebolistas  20.2+1.5 PSE-sessao sessdo e 0 método de Edwards.
Doleshal & Dodge (2001) A PSE-sessdo & um método valido para quantificar os diferentes tipos de

exercicios no treino.

Douda, Avloniti, Kasabalis, Ginastica Ritmica 15 elite 13.3+1.6 FC, VO2, Lactato, Existe uma correlagdo significativa entre o nivel atlético e a PSE (r=0.83).
Smilios & Savvas (2006) 24 ndo elite 12.8+1.6 Escala de Borg 6- Os resultados sugerem que a PSE pode ser aplicada para controlar a

20 intensidade dos exercicios em ginastas elite e pode dar informacgdes para
melhorar os treinos.

Borresen & Lambert (2008) Individuos ativos 15 masculinos 3045 Banister Verificou-se uma correlacdo entre 0 método de Edwards e PSE-sessdo
18 femininos Edwards (r=0.76).

PSE-sessao O método de PSE-sessdo é razoavelmente preciso na quantificacdo da carga
interna comprado com os métodos objetivos. No entanto existe um desvio na
precisdo quando existe uma por¢do de tempo passado em zonas de baixa ou
elevada intensidade.

Wallace, Slattery & Coutts Natagao 6 masculinos 22.3+3.1 Banister Existe uma correlacéo significativa entre a PSE-sesséo e 0os métodos baseados
(2009) 6 femininos Edwards na FC com valores de r=0.55-0.94.

PSE-sesséao A PSE-sessdo é uma forma préatica e ndo evasiva de quantificar a carga interna

Lactemia do treino.

Mingati, Capranica, Meeusen, Teamgym 10 ginastas 21.7+1.2 Edwards Foram registadas correlacdes significativas entre o método de Edwards e 0s
Amici & Piancentini (2010) PSE-sessao métodos subjetivos (r=0.77-0.85). Os métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo
PSE-sessdo VAS VAS também apresentam uma correlagdo significativa com r=0.92-0.97.
O método de PSE-sessdo pode ser uma ferramenta (til e barata para
quantificar a carga interna no Teamgym. Os treinadores podem utiliza-la para
monitorizar a sua periodizacéo.
Haddad, Chaouachi, Castagna, Taekwondo 10 atletas 13.1+2.4 Banister Foram observadas correlagfes significativas entre 0 método PSE-sessdo e
Wong, Behm & Chanori (2011) Edwards todos os métodos objetivos com valores r=0.55-0.90.
PSE-sessao Pode ser um método utilizado para quantificar a carga interna no taeckwondo.
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Mingati, Capranica, Meeusen &  Saltos paraadgua 3 masculinos 25.7+6.1 Edwards Existe uma correlacéo significativa entre os métodos de Edwards, PSE-sessdo
Piancentini (2011) 3 femininos 25.3+0.6 PSE-sessao e PSE-sessdo VAS com valores de r=0.67-0.96.
PSE-sessdo VAS PSE-sessdo pode ser uma ferramenta Util para a monitorizagdo da carga
interna de treino.
Rebelo, Brito, Seabra, Oliveira,  Futebol 51 futebolistas 15.6+0.3 Banister Existe uma correlacéo significativa entre a VAS e os métodos de Banister e
Drust & Krustrup (2012) Edwards Edwards com valores de r=0.6-0.72.
PSE-sessdo VAS Método de percecao subjetiva é uma forma facil de aplicar. Esta é sensivel &s
diferencas entre posicdes de campo e as capacidades fisicas.
Pode ser utilizada para a quantificacdo diaria da carga individual de treino.
Milanez & Pedro (2012) Karaté 4 masculinos 21.6+5.5 Banister Existe uma correlacdo significativa entre 0 métodos PSE-sessdo e o de
4 femininos Edwards Banister (r=0.79), o de Edwards (r= 0.81), Lucia (r=0.71), Stagno (r=0.71) e
Stagno Lactemia (r=0.91).
Lactemia Os autores sugerem que a PSE-sessdo é um método eficiente para a
Lucia quantificacdo da carga interna.
PSE-sesséo
Haddad, Chaouachi, Castagna, Taekwondo 10 atletas - Banister Observou-se uma correlacéo significativa, quase perfeita, entre os métodos de
Wong & Chanori (2012) Edwards Banister e de Edwards (r=0.80-0.99).
Estes dois métodos objetivos sdo permutaveis.
Scott, Lockie, Knight, Clark & Futebol 15 futebolista 24.9+5.4 Banister Os métodos de Banister, Edwards e PSE-sessdo apresentam uma correlacéo
Jonge (2013) profissionais Edwards significativa entre eles (r=0.76-0.98).
PSE-sesséao Os indicadores de performance fisica sdo mais aceites com indicadores de

carga externa devido &s suas correlagdes com os indicadores de carga interna.
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CAPITULO II- Objetivos do Estudo
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Neste capitulo sdo apresentados: (i) o objetivo geral, e (ii) os objetivos especificos

do estudo.

2.1. Objetivo geral

O objetivo geral do presente estudo é verificar se existem diferencas entre os
métodos objetivos e os metodos subjetivos na quantificacdo da carga de treinos no

Teamgym.

2.2. Objetivos especificos

Dando cumprimento ao objetivo geral, foram definidos os seguintes objetivos

especificos:

e Quantificar a carga de treino de atletas de Teamgym;
e Verificar a correlacdo entre diferentes metodologias de quantificacdo da

carga de treino nesta disciplina Gimnica.
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CAPITULO III - Metodologia
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Neste capitulo, sera exposta a caracterizacdo dos participantes considerados neste
estudo e dos protocolos utilizados na recolha de dados. Serdo ainda descritos os
procedimentos estatisticos adotados.

3.1. Desenho do Estudo

O presente estudo € observacional descritivo.

Apbds o apresentacdo e esclarecimento dos objetivos e procedimentos que
caracterizam o estudo, todos os participantes que aceitaram participar voluntariamente no
estudo, assinaram o termo de consentimento esclarecido (Anexo 1).

Todos os atletas que aceitaram participar no estudo, foram avaliados durante duas
semanas (07 a 18/11/2016), o que equivale a seis sessdes de treino da equipa.

Na sua totalidade, a amostra é composta por 45 observacGes repartidas pelas 6

sessdes de treino.

3.2. Participantes

Participaram no estudo 8 atletas de Teamgym do sexo masculino (Idade, 19.5+
3.3 anos; Massa corporal, 68.6£9.1 kg; Altura, 169+4.3 cm; %MG, 13.38+3.3) integrados
na equipa de Seniores Elite do Sporting Clube de Portugal (Tabela 3). Trés destes atletas
integraram a Selecdo Nacional de Teamgym, que obteve o 4° lugar no Campeonato da

Europa de 2016 realizado na Eslovénia.

A equipa de Seniores Elite treina trés vezes por semana (com um dia de intervalo
entre sessOes de treino), tenda cada sessé@o de treino a duracdo de aproximadamente 150

minutos, o que corresponde a ~450 minutos de treino por semana.
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Para que possam fazer parte do estudo, todos os atletas deverdo ter competido no
Campeonato Nacional de Teamgym de 2015 e ter no minimo 5 anos de experiéncia de
pratica da modalidade. Na Tabela 3 apresenta-se a caracterizacao geral dos participantes.

Tabela 3. Caracterizacdo dos atletas Sénior Elite de Teamgym.

Atletas Idade Altura (cm) Massa Corporal (kg) IMC MG (%)
Atletal 26 166 74 26.85 12.32
Atleta2 21 173 73 24.39 18.12
Atleta3 21 175 83 27.10 14.56
Atletad 21 172 60 20.28 11.03
Atleta5 17 167 67 24.02 11.83
Atleta6 16 172 75 25.35 15.89
Atleta7 17 167 61 21.87 7.72
Atleta8 17 162 56 21.33 15.57

2.3. Instrumentos

Os instrumentos utilizados durante este estudo foram: (i) balanga (Seca, 761
7019009, Vogel & Halke, Germany); (ii) estadiometro (GPM; Siber-Hegner, Zurich,
Switzerland); (iii) adipémetro (Slim Guide®, Creative Health Products, Plymouth,
Estados Unidos da Ameérica ); (iv) cardiofrequencimetro/Sensor de Frequéncia Cardiaca
(Polar RCX5, Polar, Kempele, Finlandia); (v) Escala de Borg modificada por Foster; e
(vi) Escala Analoga Visual de Borg de 100 mm (Minganti, Capranica, Meeusen, Amici
& Piancentini, 2010).

2.4. Procedimentos

Foram registadas 2 semanas de treino, num total de 6 unidades de treino. O
conteddo das sessdes de treinos foi determinado pelo treinador de acordo com o0 seu

planeamento anual, sendo a sintese das mesmas apresentadas nas Tabelas 4 e 5.
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Tabela 4. Contelidos das sessoes de treino do 1° Microciclo de recolhas.

Sessao de Treino 1 (n=7)

Sessdo de Treino 2 (n=8)

Sessao de Treino 3 (n=8)

Tempo o Tempo o Tempo o
(minutos) Atividade (minutos) Atividade (minutos) Atividade
30 Agquecimento geral 25 Aguecimento geral 20 Aguecimento geral
20 Aquecimento especifico 30 Aquecimento especifico 20 Aquecimento especifico
30 Grupo A - Tumbling (6,7) 25 Grupo A - Mini-Trampolim (1,3,4,6,7) 40 Grupo A - Tumbling (1,2,3,8)
Grupo B - Solo (1,2,4,5,8) Grupo B - Solo (2,5,8) Grupo B — Solo (4,5,6,7)
30 Grupo A - Solo (6,7) 25 Grupo A - Solo (1,3,4,6,7) 30 Grupo A - Solo (1,2,3,8)
Grupo B — Tumbling (1,2,4,5,8) Grupo B - Mini-Trampolim (2,5,8) Grupo B — Tumbling (4,5,6,7)
20 Grupo A - Mini-Trampolim 15 Grupo A - Tumbling (1,3,4,6,7) 20 Solo
Grupo B - Tumbling Grupo B - Solo (2,5,8) 10 Alongamentos
10 Alongamentos 15 Grupo A - Solo (1,3,4,6,7)
Grupo B — Tumbling (2,5,8)
10 Alongamentos

Observacéo: os atletas foram numerados entre 1 a 8, para permitir uma apresentacdo mais féacil dos aparelhos em que treinaram (se nao existir

numeracdo, significa que o grupo estava todo no mesmo aparelho).
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Tabela 5. Planeamento e organizacao do 2° Microciclo de recolhas.

Sessao de Treino 4 (n=7) Sessdo de Treino 5 (n=8) Sessao de Treino 6 (n=7)
Tempo Atividade Tempo  Atividade Tempo  Atividade
(minutos (minutos) (minutos)
20 Aguecimento geral 20 Aquecimento geral 15 Aquecimento geral
25 Trabalho especifico no Solo 25 Aquecimento especifico 30 Aquecimento especifico
25 Grupo A - Mini-Trampolim (1,2,3,8) 25 Grupo A - Mini-Trampolim (1,4,5,7,8) 50 Mini-Trampolim
Grupo B - Solo (4,5,7) Grupo B — Tumbling (2,3,6) 40 Solo
15 Grupo A — Tumbling (1,2,3,8) 20 Grupo A - Tumbling (1,4,5,7,8) 10 Alongamentos
Grupo B — Solo (4,5,7) Grupo B - Mini-Trampolim (2,3,6)
30 Grupo A - Solo 40 Mini-Trampolim
Grupo B - Mini-Trampolim 10 Solo
20 Grupo A - Solo 10 Alongamentos

Grupo B - Tumbling
10 Alongamentos

Observacdo: os atletas foram numerados entre 1 a 8, para permitir uma apresentagdo mais facil dos aparelhos em que treinaram (se ndo existir

numeracdo, significa que o grupo estava todo no mesmo aparelho).
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Foram recolhidas as pregas bicipital, tricipital, subescapular e supra-iliaca.
Posteriormente, foi utilizada a formula de Durnin e Womersley para o calculo da
percentagem da massa gorda (%MG) (Durnin & Womersley, 1974).

Antes do inicio da sessdo de treino, o transmissor de Frequéncia Cardiaca foi
colocado no peito de todos os ginastas com o sensor centrado e 0 Seu respetivo monitor
(relégio) colocado no pulso. Depois de dada a indicacao, os monitores registam os dados
até ao final do treino, altura em que os dados foram transferidos para o computador
através do sistema Polar Websync (Polar, Kempele, Finlandia).

Apobs os dados da FC serem inseridos na base de dados foram utilizadas as
férmulas de quantificacdo da carga de treino propostas por Banister, Stagno e Edwards
(Anta & Esteve-Lanao, 2011; Milanez & Pedro, 2012).

Assim, para aplicacdo do método proposto por Banister (Anta & Esteve-Lanao,
2011) foi utilizada Equacdo 1. Para aplicacdo do método de Stagno a formula de calculo

utilizada foi apresentada por Stagno, Thatcher e Someren (2007), i.e., Equacgéo 2.

TRIMP = Duragao da ST x AFC XY Equacéo 1

ST, Sessdo de Treino (em minutos)

Fcméd—Fcre
AFC, =P

' Fc max—Fcrep

Y, 0.64 el9?*(sexo masculino) ou 0.86 e%7*(sexo feminino),

onde X é o coeficiente de AFC.

TRIMP = Duragdo da ST x A FC x 0.1225¢* 3-9434 Equacéo 2

ST, Sessdo de Treino (em minutos)

Fcméd—Fcre
AFC- STea TP

Fcmax—Fcrep

X é o coeficiente de AFC.
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Finalmente, a formula do método de Edwards onde foi atribuida a cada zona de
intensidade um coeficiente (i.e.: 50-60% = 1; 60-70% = 2; 70-80% = 3; 80-90% = 4; 90-
100% = 5). Este coeficiente foi depois multiplicado pelo tempo (minutos) em que o0s
ginastas estiveram nessa zona de intensidade, somando-se no final todas cinco parcelas
(Milanez & Pedro, 2012).

Na aplicacdo de metodologias subjetivas de quantificacdo da carga de treino, e
para evitar que as tarefas mais faceis ou dificeis influenciassem a avaliacdo da sesséo de
treino, os atletas realizaram a avaliacdo cerca de 15 minutos depois do final da sesséo de
treino. Assim, as Escalas de Borg CR-10 (Tabela 6) e a Escala Analoga Visual foram
entregues de forma aleatéria com um intervalo de 3 minutos entre elas, para também
prevenir interferéncias nas avaliagdes (Minganti, Capranica, Meeusen, Amici &
Piancentini, 2010).

Tabela 6. Escala de Borg (adaptada de Minganti, Capranica, Meeusen, Amici &
Piancentini, 2010).

Repouso

Muito Fécil

Fécil

Moderado
Ligeiramente Dificil
Dificil

Muito Dificil

O0O00000000a0

=
o

Maximal
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Os resultados da escala de VAS, foram medidos da esquerda até a marca do atleta
em milimetros. Os valores obtidos em ambas escalas foram colocados no computador e
multiplicados pela dura¢do da sesséo de treino, determinado assim as unidades arbitrarias
de carga (UAC) (Figura 1).

Nada Intenso Extremamente Intenso

Figura 1. Escala Visual Anéloga de Borg (adaptado de Minganti, Capranica, Meeusen,
Amici & Piancentini, 2010).

2.5. Anéalise Estatistica

Apbs as recolhas de dados, os mesmos foram tratados com o0s programas
Microsoft Office Excel e Statistical Package for Social Sciences (SPSS v22.0, IBM SPSS
Statistics, Chicago, IL),

Na analise descritiva foram utilizadas as medidas de tendéncia central, média e o

desvio-padréo.

Para a associacdo entre as diferentes metodologias foi utilizada a correlacéo de
Pearson. Os valores de r (coeficiente de correlagdo) a considerar na avaliagdo quantitativa
da correlagdo: e.g.: muito forte, 1> r >0.80; forte 0.79> r > 0.60; moderada 0.59 > r >
0.40; fraca 0. 9 > r > 0.20; muito fraca 0.19> r >0, e consideram-se estatisticamente
significativas as diferencas entre as médias cujo p-value do teste foi inferior ou igual a
0.01.
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CAPITULO IV- Resultados
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A apresentacdo dos resultados estd divida em duas partes: (i) quantificacdo e
distribuicdo da carga de treino; e (ii) associa¢do entre metodologias de quantificacdo da

carga.
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4.1. Quantificacdo e Distribuicao da Carga de Treino

Em primeira instancia, observou-se que: (i) os atletas, em média, passam cerca de
30 a 40% do tempo total de treino na zona 2; (ii) a zona onde se verifica uma menor
percentagem do tempo total de treino € a zona 5 em que os atletas passam menos de 5%;
(iii) outra zona que apresentam uma percentagem do tempo total de treino baixa € a zona
4 com valores medios de 10%; e (iv) o resto do tempo total de treino encontra-se divido
pelas zonas 1 e 3 (nestas, os valores de percentagem rondam os 20 a 30%). Os resultados

sdo apresentados graficamente na Figura 2.

W 7ona 1 < 60%
B Zona 2 51-70%
] Zona 3 71-80%
307 M Zona 4 81-00%
[JZonas =91%

40

30

209

Média de Frequéncia Cardiaca (%)

104

1 2 3 4 = G

Sessdes de Treino

Figura 2. Distribui¢éo das Zonas de FC (%) nas seis sessdes de treino.

Na sessdo de Treino 1, podemos observar que os valores minimos e maximos

obtidos na zona 1 sdo de 7% e 34%, respetivamente. A zona 2, os valores minimos e
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mMaximos, sao 23% e 44%. A zona 3, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 25%
e 43%. A zona 4, os valores minimos e maximos sao de 1% e 20%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 0% a 10%.

Na sessdo de Treino 2, podemos observar que os valores minimos e maximos
obtidos na zona 1 sdo de 15% e 32%, respetivamente. A zona 2, 0s valores minimos e
maximos, sdo 30% e 45%. A zona 3, 0s valores minimos e maximos obtidos sdo de 21%
e 30%. A zona 4, os valores minimos e maximos sao de 2% e 24%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 0% a 8%.

Na sessdo de Treino 3, podemos observar que os valores minimos e maximos
obtidos na zona 1 sdo de 11% e 37%, respetivamente. A zona 2, 0s valores minimos e
maximos, sdo 32% e 49%. A zona 3, 0s valores minimos e maximos obtidos sdo de 19%
e 27%. A zona 4, os valores minimos e maximos sao de 2% e 22%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 1% a 8%.

Na sessdo de Treino 4, podemos observar que os valores minimos e maximos
obtidos na zona 1 sdo de 16% e 33%, respetivamente. A zona 2, 0s valores minimos e
maximos, sdo 25% e 50%. A zona 3, 0s valores minimos e maximos obtidos sdo de 18%
e 30%. A zona 4, os valores minimos e maximos sao de 2% e 25%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 0% a 5%.

Na sessdo de Treino 5, podemos observar que os valores minimos e maximos
obtidos na zona 1 sdo de 10% e 46%, respetivamente. A zona 2, 0s valores minimos e
maximos, sao 22% e 48%. A zona 3, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 13%
e 29 %. A zona 4, os valores minimos e maximos sdo de 2% e 29%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 0% a 8%.

Na sessdo de Treino 6, podemos observar que os valores minimos e maximos
obtidos na zona 1 sdo de 8% e 46%, respetivamente. A zona 2, os valores minimos e
maximos, sdo 25% e 44%. A zona 3, 0s valores minimos e maximos obtidos séo de 16%
e 34%. A zona 4, os valores minimos e maximos sao de 1% e 19%. Finalmente na zona

45, os valores minimos e maximos obtidos sdo de 0% a 1%.

Observando os valores obtidos através dos métodos de quantificagdo da carga nas
6 sessdes de treino é possivel verificar que os valores obtidos diferem consoante o método

utilizado.
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No método de Banister, o registo de intensidade superior foi a 12 sesséo de treino
(123.72 £ 24.26 UAC) e o valor inferior foi a 62 sessdo (67.46 £ 15.88 UAC).

No método de Edwards, o valor de intensidade superior foi a 12 sessdo de treino
(308.89 + 53.69 UAC), e a intensidade inferior foi na 62 sessao de treino (217.44 UAC %
48.18 UAC).

Os valores observados no metodo de Stagno, afirmam que a sessdo onde foi
registado um valor de intensidade superior foi na 12 (67.25 + 19.14 UAC), a sesséo de
treino com menos intensidade foi na 62 (43.78+ 11.89 UAC).

Nos métodos de quantificacdo subjetiva, verificam-se resultados diferentes
comparados com os objetivos. Em ambos, observou-se que a sessdo mais intensa foi a 62
(PSE-sessédo: 792.86 + 364.5 UAC e PSE-sessdo VAS: 8721.43 £ 2959.01 UAC) e a
sessdo onde foram registados valores mais baixos de intensidade foi a 1* (PSE-sessdo:
393.75 + 137.42 UAC e PSE-sessdo VAS: 5268.75 + 1185.01 UAC).

Os dados sdo apresentados na Tabela 7.
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Tabela 7. Apresentacdo dos valores médios e DP (UAC) dos diferentes métodos de quantificacdo da carga recolhidos nas sessdes de treino (n=6)

Sessdo de Treino

Treino 1 Treino 2 Treino 3 Treino 4 Treino 5 Treino 6 Total
(n=7) (n=8) (n=7) (n=8) (n=8) (n=7) (n=45)
Stagno 67.25+19.14 54.96 + 23.75 45.35 + 10.50 46.38 + 18.07 60.62 + 25.2 4378 +£11.89 53.37 £ 19.92
Banister 123.72 + 24.26 103.97 + 38.47 79.61 + 16.73 05.23 + 26.72 104.95 + 30,67 67.46 + 15.88 96.28 + 31.05
Edwards 308.89 + 53.69 294.95 + 61.69 252.84 + 43.94 302.17 +48.03 27257+70.31 217.44 +48.18 275.03 +£60.90
PSE-sessdo 303.75+ 137.42 557.14 + 142.68 618.75+218.66 664.29 + 209.59 750 + 196.4 792.86 + 364.5 626.67 + 248.31

PSE-sessdo VAS

5268.75 + 1185.01

6964.29+2190.65 5925 +2004.46 8378.57+2176.17 8325+2229.19 8721.43+959.01 7213.33 + 2439.06
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4.2. Associacgado entre Metodologias de Quantificacdo da Carga

4.2.1. Métodos de Edwards vs. Banister vs. Stagno

Podemos observar uma correlagéo significativa entre os métodos de Edwards e
Stagno, na totalidade dos treinos (n=6) com r = 0.520 (p < 0.001). No entanto, apenas foi
observada uma correlagéo significativa, no treino 3 (r = 0.863; R? = 0.744; p < 0.006)
(Tabela 8).

Entre os métodos de Edwards e Banister, existe uma correlacdo na totalidade dos
treinos com r = 0.665 (p < 0.001). Podemos verificar que existem duas correlagdes
significativa nos treinos 3 e 5. O treino 3 apresenta um valor de correlacdo elevado e
significativo (r = 0.920; R? = 0.846; p < 0.001). O treino 5 apresenta um valor de
correlagdo moderado e significativo (r = 0.794; R2 = 0.630; p < 0.019) (Tabela 8).

Finalmente nos métodos de Banister e Stagno, verificamos que existe uma
correlagéo elevada e significativa entre todas as sessdes de treino e no total (valores de r:
0.924-0.993; valores de R? = 0.853-0.986; p < 0.003) (Tabela 8).
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Tabela 8. Coeficiente de correlacdo (r), nivel de significancia (p) e o coeficiente de

determinacdo (R?) entre os métodos de Edwards, Banister e Stagno.

Correlagéo
Método Edwards vs. Método Stagno r (p) R?
Treino 1 0.400 (0.326) 0.160
Treino 2 0.446 (0.316) 0.217
Treino 3 0.863 (0.006) ** 0.744
Treino 4 0.246 (0.595) 0.060
Treino 5 0.738 (0.036) * 0.544
Treino 6 -0.027 (0.955) 0.000
Total 0.520 (<0.001) ** 0.270
Método Edwards vs. Método Banister
Treino 1 0.513 (0.193) 0.263
Treino 2 0.569 (0.182) 0.323
Treino 3 0.920 (0.001) ** 0.846
Treino 4 0.268 (0.561) 0.071
Treino 5 0.794 (0.019) * 0.630
Treino 6 0.226 (0.626) 0.051
Total 0.665 (<0.001) ** 0.442
Método Banister vs. Método Stagno
Treino 1 0.935 (0.001) ** 0.874
Treino 2 0.939 (0.002) ** 0.881
Treino 3 0.957(<0.001) ** 0.915
Treino 4 0.993 (<0.001) ** 0.986
Treino 5 0.980(<0.001) ** 0.960
Treino 6 0.924 (0.003) ** 0.853
Total 0.929(0.001) ** 0.863

Legenda: * p <0.05, ** p <0.001
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Foi feita uma regressao linear entre as 6 unidades de treino entre os trés métodos

de quantificacdo objetivos.

Em primeira instdncia podemos observar que no método entre 0 método de

Edwards e o método de Stagno, existem alguns valores com uma distribuicdo linear

positiva (Figura 3).
Recaolhas
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Figura 3. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Edwards e
Stagno.

Os métodos de Edwards e Banister, apresentam certos valores com uma

distribuicéo linear positiva (treino 3 e 5) (figura 4).
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Figura 4. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre o método de Edwards e

Banister.

Nos métodos de Banister e Stagno, podemos observar uma funcao linear bastante
positiva com valores de regresséo bastante significantes (Figura 5).
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Figura 5. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Banister e
Stagno.

De seguida, sdo apresentados os coeficientes entre os métodos de Edwards, Stagno
e Banister (Tabela 9).
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Tabela 9. Coeficientes entre os metodos de Edwards, Stagno e Banister.

Coeficientes 1C95%
Erro
VD VI B Padrédo Beta t Sig. LI LS
Edwards Stagno 190.220  22.665 8.393 .000 144512 235.927
1.589 398 500  3.989 .000 786 2.393
Edwards Banister 149466 22578 6.620 .000 103.933 194.998
1.304 223 665  5.837 .000 854 1.755
Stagno Banister  -4.011 3.655 -1.098 279 -11.382  3.359
596 036 929  16.479 .000 523 669
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4.2.2. Método PSE-sessdo vs. PSE-sessdo VAS

Podemos observar uma correlacao significativa entre os métodos de PSE-sessao e
PSE-sessdo VAS, na totalidade dos treinos (n=6) com r = 0.686 (p < 0.001). No entanto,
n&o foi observada uma correlacéo significativa em nenhum treino (Tabela 10).

Os valores de r observados nas sessdes de treino variam entre r =0.495-0.706, R2=
0.245-0.498 com valores de p entre 0.212 e 0.076 (Tabela 10).

Tabela 10. Coeficiente de correlacéo (r), nivel de significancia (p) e o coeficiente de
determinacdo (R?) entre os métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS.

Correlagéo
r(p) R?

Método PSE-sessdo vs. Método PSE-sessdo VAS

Treino 1 0.619 (0.102) 0.383
Treino 2 0.706 (0.076) 0.498
Treino 3 0.495 (0.212) 0.245
Treino 4 0.579 (0.173) 0.335
Treino 5 0.690 (0.058) 0.476
Treino 6 0.625 (0.134) 0.390
Total 0.686 (<0.001)** 0.470

Legenda: * p <0.05, ** p <0.001

Entre os dois métodos de PSE-sessdo, podemos observar uma fungdo linear
positiva com valores de regressdo bastante significantes. No entanto observamos alguns
valores, afastados da reta de regresséo (Figura 6). Os coeficientes da regresséo entre 0s
métodos PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS sdo apresentados na Tabela 11.
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Figura 6. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de PSE-sessao
e 0 método PSE-sessdo VAS.

Tabela 11. Coeficientes entre os métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS.

Coeficientes 1C95%
Erro
VD Vi B Padrdo  Beta t Sig. LI LS
PSE-VAS PSE  2991.707 733.713 4.077 .000 1512.034  4471.380
6.737 1.090 .686 6.180 .000 4538 8.935

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 50



Gabriel Fortes - Quantificacdo da Carga de Treino em Atletas de Teamgym

4.2.3. Método Edwards vs. Métodos Subjetivos

Podemos observar ndo existe uma correlacdo significativa entre o método de

Edwards e ambos os métodos de PSE-sessdo.

Entre os métodos de Edwards e PSE-sessdo, no total das sessdes de treino, o valor
r=0.098 (p = 0.521). Nas sessOes de treinos valores de r variam entre r = -0.293 — 0.659
e de R?2=0.085-0.434 com valores de p = 0.075- 0.481 (Tabela 12).

Na correlagdo entre 0 método de Edwards e PSE-sessdo VAS, verificamos que, 0
valor r = 0.044 (p = 0.771). Nas sessOes de treinos valores de r variam entre r = 0.099 -
0-662 e de R2=10.009-0.438 com valores de p = 0.074 - 0.815 (Tabela 12)

Tabela 12. Coeficiente de correlacdo (r), nivel de significancia (p) e o coeficiente de
determinacdo (R2) entre os métodos de Edwards e os métodos de PSE-sessdo e PSE-
sessédo VAS.

Correlacéo

Método Edwards vs. Método PSE-sessdo r (p) R2
Treino 1 -0.293 (0.481) 0.085
Treino 2 0.575 (0.177) 0.330
Treino 3 0.659 (0.075) 0.434
Treino 4 0.613 (0.143) 0.375
Treino 5 0.538 (0.169) 0.289
Treino 6 0.478 (0.278) 0.228
Total 0.098 (0.521) 0.960
Método Edwards vs. Método PSE-sesséo VAS

Treino 1 -0.150 (0.724) 0.022
Treino 2 0.151 (0.747) 0.023
Treino 3 0.662 (0.074) 0.438
Treino 4 0.278 (0.546) 0.077
Treino 5 0.099 (0.815) 0.009
Treino 6 0.332 (0.467) 0.110
Total 0.044 (0.772) 0.193

Legenda: * p <0.05, ** p <0.001
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Entre 0 método de Edwards e método de PSE-sessdo, podemos observar uma

funcéo linear positiva quase nula (Figura 7).
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Figura 7. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Edwards e
PSE-sessao.

Entre o método de Edwards e método de PSE-sessdo VAS, podemos observar uma

funcéo linear positiva quase nula (Figura 8).
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Figura 8. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Edwards e
PSE-sessdo VAS.

De seguida, sdo apresentados os coeficientes entre 0 método de Edwards e 0s
métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS (Tabela 13).

Tabela 13. Coeficientes entre os métodos de Edwards e os métodos de PSE-sessao.

Coeficientes 1C95%
VD VI B Erro Padrdo  Beta t Sig. LI LS
Edwards PSE 259.939 25.053 10.376 .000 209.415 310.463
024 .037 098 647 521  -051 .099
Edwards PSE-VAS  267.040 28.934 9.229 .000 208.689 325.391
.001 .004 044 291 772 -007 .009
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4.2.4. Método Banister vs. Métodos Subjetivos

Podemos observar ndo existe uma correlacdo significativa entre o método de

Banister e ambos os métodos de PSE-sessao.

Entre os métodos de Banister e PSE-sessao, no total das sessdes de treino, o valor
r =-0.084 (p = 0.584). Nas sessoes de treinos valores de r variam entre r = -0.063 — 0.540
e de R?=10.003 - 0.291 com valores de p = 0.211 - 0.883 (Tabela 14).

Na correlacdo entre 0 método de Banister e PSE-sessdo VAS, verificamos que, 0
valor r =-0.143 (p = 0.347). Nas sessdes de treinos valores de r variam entre r = -0.251 -
0.651 e de R2=10.009 - 0.423 com valores de p = 0.080 - 0.988 (Tabela 14).

Tabela 14. Coeficiente de correlacdo(r), nivel de significancia(p) e o coeficiente de
determinacdo (R) entre os métodos de Banister e 0s métodos de PSE-sessao e PSE-sessao
VAS.

Correlagéo

Método Banister vs. Método PSE-sesséo r (p) r2
Treino 1 -0.063 (0.883) 0.003
Treino 2 0.253 (0.583) 0.064
Treino 3 0.423 (0.296) 0.178
Treino 4 0.540 (0.211) 0.291
Treino 5 0.122 (0.774) 0.014
Treino 6 0.277 (0.548) 0.076
Total -0.084 (0.584) 0.007
Método Banister vs. Método PSE-sessdo VAS

Treino 1 0.103 (0.808) 0.010
Treino 2 -0.251 (0.588) 0.063
Treino 3 0.651 (0.080) 0.423
Treino 4 -0.060 (0.898) 0.003
Treino 5 0.006 (0.988) 0.000
Treino 6 -0.009 (0.985) 0.000
Total -0.143 (0.347) 0.020

Legenda: * p <0.05, ** p <0.001
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Entre o0 método de Banister e 0 método PSE-sessdo, podemos observar uma
funcéo linear negativa quase nula (Figura 9).
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Figura 9. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Banister e
PSE-sessao.

Entre 0 método de Banister e 0 método de PSE-sessdo VAS, podemos observar

uma funcao linear negativa (Figura 10).
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Figura 10. Regressdo linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Banister e
PSE-sessdo VAS.

De seguida, sdo apresentados os coeficientes entre 0 método de Banister e 0s
métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS (Tabela 15).

Tabela 15. Coeficiente entre 0 método de Banister e os métodos de PSE-sessao.

Coeficientes 1C95%
VD Vi B Erro Padrdo  Beta t Sig. LI LS
Banister  PSE 102.858 12.790 8.042 .000 77.064 128.652
-.010 .019 _084 -552 584 -.049 028
Edwards PSE-VAS 109451 14.614 7.489 .000 79.978 138.923
-.002 .002 _143 -950 347 -.006 .002

4.2.5. Método Stagno vs. Métodos Subjetivos
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Podemos observar que apenas existe uma correlacao significativa entre o método
de Stagno e 0 método de PSE-sessdo VAS, na sessdo 3 com r = 0.734 (p = 0.038) e R2 =
0.538 (Tabela 16).

Entre os métodos de Stagno e PSE-sessdo, no total das sessdes de treino, o valor
r =-0.007 (p = 0.962). Nas sessdes de treinos valores de r variam entre r = 0.059 — 0.551
e de R2=0.003-0.303 com valores de p = 0.199-0.890 (Tabela 16).

Na correlacdo entre 0 método de Stagno e PSE-sessdo VAS, verificamos que, o
valor r =-0.114 (p = 0.455). Nas sessdes de treinos valores de r variam entre r = -0.337-
0.734 e de R2 = 0.538 com valores de p = 0.038- 0.989 (Tabela 16).

Tabela 16. Coeficiente de correlagdo(r), nivel de significancia(p) e o coeficiente de
determinacdo (R?2) entre os métodos de Stagno e os métodos de PSE-sessdo e PSE-sessao
VAS.

Correlacéo

Método Stagno Vs Método PSE-sessao r (p) R2
Treino 1 0.059 (0.890) 0.003
Treino 2 0.264 (0.567) 0.069
Treino 3 0.337 (0.414) 0.113
Treino 4 0.551 (0.199) 0.303
Treino 5 0.110 (0.796) 0.012
Treino 6 0.083 (0.860) 0.006
Total -0.007 (0.962) 0.000
Método Stagno Vs Método PSE-sessdo VAS

Treino 1 0.051 (0.904) 0.002
Treino 2 -0.337 (0.459) 0.113
Treino 3 0.734 (0.038) * 0.538
Treino 4 0.006 (0.989) 0.000
Treino 5 0.032 (0.940) 0.001
Treino 6 -0.187 (0.688) 0.034
Total -0.114 (0.455) 0.012

Legenda: * p <0.05, ** p <0.001

Entre 0 método de Stagno e o método de PSE-sessdo, podemos observar uma
funcgéo linear negativa quase nula (Figura 11).
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Figura 11. Regressao linear entre a carga interna de treino entre 0 método de Stagno e
PSE-sessao.

Entre 0 método de Stagno e o método de PSE-sessdo, podemos observar uma
funcao linear negativa (Figura 12).
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Figura 12. Regressao linear entre a carga interna de treino entre o método de Stagno e
PSE-sessdo VAS

De seguida, sdo apresentados os coeficientes entre 0 método de Stagno e 0s
métodos de PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS (Tabela 17).

Tabela 17. Coeficientes entre os métodos de Stagno e os métodos de PSE-sesséo.

Coeficientes 1C95%

VD VI B Erro Padrdo  Beta t Sig. LI LS
Stagno  PSE 53.741 8.232 6.528 .000 37.139 70.343
-.001 012 _pg7 -.048 .962 -.025 .024
60.095 9.409 6.387 .000 41.119 79.071
Stagno  PSE-VAS -.001 001 -114 -754 455 -.003 .002
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CAPITULOV - Discussio
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De forma geral, os resultados obtidos sugerem que existem diferencas
significativas entre os métodos objetivos (Edwards, Banister e Stagno) e os métodos
subjetivos (PSE-sessdo e PSE-sessdo VAS).

Houve uma correlagdo moderada (r = 0.520) na totalidade dos treinos, entre o
método de Edwards e 0 método de Stagno. Milanez e Pedro (2012), num estudo realizado
em atletas de Karaté, concluiram que existe uma correlacdo muito forte entre estes dois
métodos (r = 0.86).

Entre os métodos de Edwards e Banister houve uma correlacédo forte (r = 0.665)
no total dos treinos. Foram registados valores de correlacdo superiores em diversos
estudos. Haddad, Chaouachi, Castagna, Wong e Chamari (2012), realizaram um estudo
em atletas de Taekwondo e observaram que existe uma correlacdo significativa, quase
perfeita (r = 0.80 - 0.99). Milanez e Pedro (2012), registaram valores de correlacao
idénticos entre os dois métodos (r = 0.88). No Futebol, valores de correla¢éo (r = 0.89)
foram registados entre estes dois métodos (Scott, Lockie, Knight, Clark & Jonge, 2013).

Os métodos de Stagno e Banister, dentro do grupo de métodos objetivos, foram
0s que apresentaram valores de correlacdo superiores entre eles. Em todas as sessdes de
treino, os valores de correlacdo apresentados sdo muito fortes (r = 0.924 - 0.993) e no
total dos treinos foi observado um valor de r = 0.929. Esta correlagdo muito forte, deve-
se ao facto do método de Stagno, se basear no método de Banister. Stagno, introduziu um
fator de peso que reflete 0 aumento dos niveis de lactato em resposta ao aumento da
intensidade do exercicio e o aumento exponencial da frequéncia cardiaca. No entanto,
Stagno, desenvolveu esta formula para prever a quantificacdo da carga interna em
desportos coletivos com um nivel de esforco intermitente (Stagno, Thatcher & Someren,
2007).

Uma correlacéo forte (r = 0. 686), foi registada entre os métodos de PSE-sesséo e
0 PSE-sessdo VAS. Apesar da escala de Borg, apresentar indicadores verbais para cada
categoria apresentada e a Escala de VAS, apenas apresentar dois indicadores verbais, nas
extremidades, os resultados do estudo sugerem que estas duas podem ser utilizadas para
quantificar a carga interna de uma forma subjetiva. Resultados de correlacdo superiores

foram observados em diversos estudos. No estudo realizado no Teamgym, o0s autores
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observaram que existe uma correlagdo muito forte (r = 0.92 - 0.97) entre estes dois
métodos. Estes afirmam que os treinadores, podem escolher qual o método que preferem
(Minganti, Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini, 2010).

Na associagdo entre 0 método de Edwards e os dois métodos subjetivos, foram
observadas correlagdes muito fracas - a fortes (r = -0.293 - 0.659) na PSE-sessdo e
correlagdes muito fracas - a fortes (r = -0.150 - 0.662) na PSE-sessao VAS. Sendo que a
associacao entre 0 método de Edwards e a PSE-sessdo € um tema bastante estudado na
literatura em diversas modalidades. Os resultados do presente estudo, ndo estéo de acordo
com a literatura existente, em que diversos autores sugerem a PSE-sessdo como uma
forma valida para quantificar a carga de treino devido as correlacdes elevadas entre estes
dois métodos (Scott, Lockie, Knight, Clark & Jonge, 2013; Milanez & Pedro, 2012;
Minganti, Capranica, Meeusen, & Piancentini, 2011; Haddad, Chaouachi, Castagna,
Wong, Behm & Chanori, 2011; Minganti, Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini,
2010; Wallace, Slattery & Coutts, 2009; Borresen & Lambert, 2008; Foster, Florhaug,
Franklin,Gottschall, Hrovatin, Parker, Doleshal & Dodge, 2001). Em relagcdo ao método
de PSE-sessdo VAS, é um método pouco estudado, sendo que € necessario realizar novos
estudo sobre esta tematica. No entanto, nos estudos que foram realizados, verificou-se
que existe uma correlacao significativa entre este e método de Edwards. Sugerindo que o
método de PSE-sessdao VAS é uma ferramenta Gtil para a quantificacdo da carga interna
(Rebelo, Brito, Seabra, Oliveira, Drust & Krustrup, 2012; Minganti, Capranica, Meeusen,
& Piancentini, 2011; Minganti, Capranica, Meeusen, Amici & Piancentini, 2010).

Entre 0 método de Banister e a PSE-sessdo, houve uma correlacdo muito fraca- a
moderada (r = -0.063 - 0.540). Os resultados obtidos neste estudo sdo contrarios pela
literatura existente. No karaté (r = 0.79), na natacdo (r = 0.55 - 0.92), no futebol (r = 0.73)
e em individuos ativos (r = 0.76) (Scott, Lockie, Knight, Clark & Jonge, 2013; Milanez
& Pedro, 2012; Wallace, Slattery & Coutts, 2009; Borresen & Lambert, 2008). No
entanto, este método apresenta algumas limitacoes, pois este utiliza do valor de FC média.
Torna-se assim dificil avaliar sessdes de treino que consistam em rondas de exercicios de
alta intensidade e a sua respetiva recuperacao (Borresen & Lambert, 2008), como € o caso
do Teamgym em que dois aparelhos na competicdo tém rondas de 45 segundos de repouso
e nos treinos em que os atletas realizaram os diversos exercicios a niveis quase maximais

e entre eles tém periodos de repouso longos.
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Um estudo em futebol, verificou que existe uma correlacdo forte (r = 0.694 e r
=0.721) entre 0 método de Banister e 0 método de PSE-sessdao VAS (Rebelo, Brito,
Seabra, Oliveira, Drust & Krustrup, 2012). Estes resultados parecem contrariar 0s

resultados obtidos neste estudo em que se verificou uma correlacdo (r = -0.251 - 0.651)

Foi analisada também a correlacdo (r = -0.007 - 0.551) entre 0 método de Stagno
e 0 método de PSE-sessdo. Este por ser um método validado recentemente, ainda nédo
existe muita literatura que compare estes dois métodos. Até a data s6 temos conhecimento
de um estudo realizado no Karaté em que os autores observaram uma correlagéo forte (r
= 0.71) entre estes dois métodos (Milanez & Pedro, 2012. N&o temos conhecimento de
estudos que analisem a associacdo entre 0 método de Stagno e PSE-sessdo VAS.
Ressalvar que no treino 3, observou-se uma correlagédo forte (r = 0.734) entre os dois
métodos.

Outro aspeto que nos parece ser importante ressaltar, € que na caracterizacao das
intensidades das sessbes de treino, observamos que os métodos baseados na FC ou
objetivos, classificam a sessdo de treino n.°1 como a mais intensa e a sessdo n.°6 como a
menos intensa. Engquanto os métodos subjetivos, classificaram a sessdao mais intensa a
n.°6 e a sessdo menos intensa a n.°1. Sendo que s&o atletas seniores com anos de
experiéncia, estes deviam ter capacidade de compreender o stress fisiologico causado

durante a totalidade da sessdo de treino.

Podemos observar que a intensidade de treino, representada pela FC média (%),
ndo apresenta diferencas significativas entre as sessfes de treino. No entanto, analisado
os valores minimos e méaximos por sessao de treino, verifica-se que existem diferencas
significativas entre os valores de FC média dos atletas. Estas diferencas podem ocorrer
de diversos fatores, como as capacidades fisicas dos atletas e o seu nivel técnico. No
entanto, parece-nos que estas diferencas que existem podem advir, dos aparelhos em que
0S em que 0s atletas “trabalham” durante o treino. Pois, como foi mostrado em cima
(Tabela 4 e 5), no planeamento da sessdo de treino os atletas séo divididos em grupos
pelos diferentes aparelhos. Apesar do Teamgym, ser uma modalidade de equipa, os atletas
apresentam valores de dificuldades diferentes nos aparelhos de Mini-Trampolim e do
Tumbling. Elementos gimnicos que apresentam valores de dificuldade superiores,
causam um desgaste fisico superior no atleta, levando ao aumento da FC e posteriormente

pode levar a casos de fadiga.
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Outro fator que podera ter afetado os resultados do estudo, é o facto de o nimero
de participantes ser pequeno (n = 8), apesar da amostra ser 45, os dados individuais dos

participantes podem influenciar positivamente ou negativamente o estudo.

Os resultados do estudo sugerem que as metodologias de Banister e Stagno, sdo
as mais precisas na quantificacdo da carga interna. No entanto, as correlacdes que se
verificaram podem ser significativas devido ao facto de ambos os métodos apresentarem
férmulas onde as alteragBes que existem sdo no logaritmo neperiano apresentado no

método de Stagno.
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CAPITULO VI - Considerac¢ées Finais
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Este capitulo esta dividido em 3 partes: (i) conclusdes; (ii) limitacdes do estudo;
e (iii) recomendacBes e implicacdes praticas. Na primeira parte serdo descritas as
principais conclusdes deste estudo. Na segunda parte serdo apontadas as principais
limitacGes e dificuldades do estudo, e por Gltimo, na terceira parte serdo referenciadas as

recomendacdes para futuros estudos e as implicagdes para a pratica desportiva.

6.1. Conclusodes

Este estudo procurou observar se existem diferencgas entre os métodos objetivos e

subjetivos no Teamgym e caracterizar fisiologicamente a modalidade.

Tendo em consideracdo os resultados obtidos e apresentados retiram-se as

seguintes conclusoes:

e A distribuicdo da carga de treino no Teamgym é, em média, 20-30% na zona 1,
30-40% na zona 2, 20-30% na zona 3, 5-10% na zona 4 e <5% na zona 5;

e EXiste uma associacdo entre 0s métodos objetivos (Edwards, Banister, Stagno);

e Existe uma associacdo entre os métodos subjetivos (PSE-sessdo e PSE-sessao
VAS);

e Nao existiu uma associacao entre os métodos objetivos e 0s métodos subjetivos.

e Os métodos de Banister e Stagno, parecem ser 0s mais precisos para quantificar
a carga de treino no Teamgym.

6.2. Limitacdes do estudo

Uma das principais limitaces deste estudo é o facto de utilizar metodologias
indiretas para validar metodologias duplamente indiretas. Seria importante utilizar um

método direto no Teamgym para validar todos os outros métodos.
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Por dltimo, destaca-se que o presente trabalho é o facto de o ndmero de
participantes no estudo ser reduzido (n = 8). E apesar do nimero de amostras ser
consideravel (n = 45), infelizmente ndo foi possivel fazer as recolhas em todos os
participantes nas 6 sessdes de treino, houve 3 atletas que por motivos pessoais tiveram

que faltar aos treinos.

6.3. Recomendacdes e implicacOes para a pratica

No que diz respeito as recomendac6es para futuros estudos parece ser pertinente
continuar nesta linha de investigacdo, realizar investigacfes no planeamento e controlo
do treino. Serd que o treino de Teamgym, devera ter os trés aparelhos integrados ou

deverdo ser trés treinos diferentes por aparelho?

Por altimo, e tendo em consideracao os resultados obtidos neste estudo torna-se
relevante destacar algumas recomendacdes praticas que podem (ou nédo) ser adotadas

pelos treinadores.

Existe um modelo das zonas de FC, que permite aos treinadores estruturar as suas
sessdes de treino. Por fim, os métodos de Stagno e Banister, parecem ser 0s mais
indicados para quantificar a carga de treino no Teamgym.
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ANEXOS

Anexo 1. Consentimento Informado.
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Anexo 1. Consentimento Informado

= mpfefd

LUSOFONA

CONSENTIMENTO INFORMADO

1. Foi solicitada a minha participagdo num projeto de investigac&o com o TITULO PROVISORIO:
Monitorizacdo e caracterizacdo do esforco de atletas de Teamgym em situacdo de treino;

2. O projeto tem como objectivos: (1) Caracterizar a carga de treino no Teamgym; e (2) Estudar
associacao entre as diferentes metodologias de monitorizagdo do esfor¢o em situagéo
de treino no Teamgym;

3. Em sintese, o protocolo de avaliagdo a aplicar contempla a recolha e registo de: (1) cinco
medidas antropométricas (basicas e pregas adiposas); (2) frequéncia cardiaca; (3) lactato
sanguineo; e (4) percepgao subjetiva do esforgo (escala visual e analégica de Borg);

Fui informado dos procedimentos de avaliagéo e esclarecido quanto as minhas davidas;

5. Aceitei participar no projeto referido em epigrafe na qualidade de voluntario;

6. Sei que, em qualquer momento, poderei retirar 0 meu consentimento e interromper a
participacdo neste estudo, sem que dai resulte qualquer prejuizo para mim;

7. A Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade Luséfona de Humanidades e
Tecnologias, assegura a confidencialidade dos dados recolhidos, assim como a sua
exclusividade para o fim a que se destinam (i.e., dissertagdo de mestrado e publicacfes

cientificas).

Dados do Participante

Nome (completo):

Local e data de nascimento: , / /
Tim.: Email: @

Local e data: Lisboa, 06/ JUNHO/2016
O Patrticipante:

(se menor de idade, o consentimento s6 é vélido quando também é assinado pelo Encarregado de Educagéo)

O Encarregado de Educacao (se aplicavel):

Anexo 2. Draft do artigo a submeter para publicacdo em revista indexada.
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