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RESUMO

Obijetivo: analisar e descrever as cargas de
treinamento de jovens atletas de futebol.
Metodologia: foram avaliados 11 participantes
com média de idade de 15,9 (+ 0,56) anos,
63,41 kg (+ 6,19), 175,82 cm (+5,46) e 11,87
% (x 2,64) de gordura. Apés 30 minutos de
cada sessdéo de treino os atletas reportavam a
Percepcdo subjetiva de esforco (PSE). Os
valores foram armazenados no aplicativo “E-
frimp”. Foram avaliadas 28 sessfes de
treinamento e a partir desses dados, o
aplicativo calculou automaticamente a média
da PSE das sessdes de cada atleta, a carga
semanal, a monotonia, o strain e a carga
semanal nas 28 sessbes avaliadas. Analises
adicionais foram realizadas no programa
SPSS 20.0. Resultado: as 28 sessbes de
treino avaliadas, 4 foram na segunda-feira
(xPSE=6,3), 7 na terca-feira (xPSE=5,3), 5
quartas-feiras (xPSE=6,16), 8 quintas-feiras
(xPSE=6,0) e 5 sextas-feiras (xPSE=5,5). A
menor carga de treino foi 1409,09 U.A
(semana 1) e a maior 3100 U.A (semana 8).
As maiores monotonias de carga foram
observadas entre a 32 e a 52 semana (5,31
U.A - 6,06 U.A). Os maiores indicadores de
strain foram 14970,2 U.A (semana 3) e
14300,5 U.A (semana 6). Conclusdo: O
método da PSE da sessdo pode ser uma boa
opcédo para a gestdo e o controle das cargas
perceptuais de treinamento em jovens atletas.
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ABSTRACT

Perceptual characteristics and training load of
young football athletes

Objective: This study was to analyze and
describe the training loads of young football
players. Methods: Eleven participants with
mean age of 15.9 (+ 0.56) years, 63.41 kg (£
6.19), 175.82 cm (£ 5.46) and 11.87% (+ 2.64)
of fat. After 30 minutes of each training session
the athletes reported the Subjective Perceived
Effort (PSE). The values were stored in the "E-
trimp" application. Were evaluated 28 training
sessions and from these data, the application
automatically calculated the average of the
PSE of the sessions of each athlete, the
weekly load, the monotony, the strain and the
weekly load in the 28 sessions evaluated.
Additional analyzes were performed in the
program "SPSS 20.0. Results: of the 28
training sessions evaluated, 4 were on Monday
(xPSE=6,3), 7 on Tuesday (xPSE=5,3), 5
Wednesdays (xPSE=6,16), 8 Thursdays
(xPSE=6,0) and 5 Fridays (xPSE=5,5) The
lowest training load was 1409.09 U.A (week 1)
and the highest 3100 U.A (week 8). The
largest load monotonies were observed
between the 3rd and 5th week (5.31 U.A - 6.06
U.A). The highest strain indicators were
14970.2 U.A (week 3) and 14300.5 U.A (week
6). Conclusion: the PSE method of the session
can be a good option for the management and
control of the perceptual loads of training in
young athletes.
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INTRODUCAO

As etapas de organizacéo,
planejamento e estruturacdo do processo de
treinamento fisico s@o fundamentais na
preparacao de atletas e de equipes esportivas,
ndo s6 em temporadas competitivas, mas em
todo o processo de formacdo do atleta (Borin,
Gomes e Leite 2007). Todo o estimulo de
treinamento, seja ele, fisico, técnico, tatico ou
psicol6gico, gera algum tipo de estresse ao
organismo e podem ser considerados como
uma carga de treinamento.

As cargas internas (fisiologica ou
psicolégica) promovem alteragcdes metabdlicas
ou psicolégicas no atleta (Gomes, 2002). As
cargas externas estdo relacionadas aos
estimulos  externos, representadas pelo
volume e pela intensidade, gerando impactos
morfofisioldgicos e perceptuais nos atletas
(Gomes, 2002).

As movimentacBes dos atletas no
espago competitivo, tais como: aceleracgdes,
desaceleracbes e trocas de direcdo dos
deslocamentos, sdo as chamadas cargas
mecanicas e monitoradas por meio do recurso
tecnolégico denominado “Global Positioning
System” ou simplesmente GPS’s (Aughey e
Falloon, 2009).

Nessa perspectiva, a quantificacdo e o
monitoramento das cargas de treinamento ao
longo de uma temporada s&o de suma
importancia para o aprimoramento da aptidao
fisica do atleta, sobretudo, para preservar a
saude clinica e fisioldgica dos mesmos.

Dentre os varios métodos de controle
das cargas de treinamento, os mais utilizados
sdo os indicadores fisiologicos representados
pela frequéncia cardiaca (Campos e
colaboradores, 2017; Pelegrinotti, 2013) e
alguns marcadores bioquimicos como a
dosagem do lactato e a creatina quinase
(Lazarim e colaboradores, 2009; Silva, 2016)
além do método subjetivo denominado de
Percepcéo Subjetiva de Esforco - PSE (Foster
e colaboradores, 2001; Nakamura, Moreira e
Aoki, 2010).

Pela sua eficacia e por ser um método
simples e de baixo custo na quantificacéo das
cargas de treinamento (Impellizeri e
colaboradores, 2004; Nakamura, Moreira e
Aoki 2010), o método da PSE (Foster, 1998),
vém sendo utilizado em varios esportes e nas
diferentes categorias (Foster e colaboradores,
2001; Impelizzeri e colaboradores, 2004;
Manzi e colaboradores, 2010; Milanez e
Pedro, 2012; Nakamura, Moreira e Aoki 2010),

especialmente em atletas adultos. Entretanto,
parece que sua aplicacdo em amostra de
atletas adolescentes se apresenta escasso na
literatura.

Portanto, o objetivo desse estudo foi
monitorar e analisar a carga de treinamento, a
partir do método da PSE da sesséo, ao longo
de oito semanas de uma equipe de futebol da
categoria juvenil (sub 17).

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Foi avaliado 27 atletas de uma equipe
de futebol da categoria sub 17, participantes
do campeonato paranaense da categoria.

Desses, 16 atletas foram excluidos por
ndo terem participado de pelo menos 2/3 das
sessdes de treinamento. Os atletas possuiam
um histérico de treino superior a dois anos,
com média de idade 15,9 + 0,56 anos, peso
corporal 63,41 + 6,19 Kg, estatura 175,82 *
5,46 e, percentual de gordura 11,87 + 2,64%.
Foram assinados 0s Termos de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
pelos responsaveis e Termo de Assentimento
Livre e Esclarecido (TALE) por atletas, assim
cientes do estudo proposto e assegurando
total sigilo dos mesmos. O estudo foi aprovado
pelo comité de ética da Universidade
Tecnoldgica Federal do Paranid (UTFPR) com
parecer de n°® 1.729.259. Ademais, seguiu-se
criteriosamente a Resolucdo n°® 466, de 12 de
dezembro de 2012, do Conselho Nacional de
Saude.

Instrumentos

Na coleta de dados foi utilizada a
escala de PSE CR10 (adaptada por Foster e
colaboradores, 1996). A PSE foi avaliada em
cada sessdo de treinamento, utilizando-se de
um aplicativo chamado “E-trimp” (Andrade,
2017) que é capaz de armazenar os dados de
PSE de cada atleta previamente cadastrado. O
aplicativo armazena a PSE da sessédo de cada
atleta, realizando os célculos da PSE
reportada pelo atleta, multiplicando a mesma
pelo volume em minutos da sesséo,
apresentando a carga de treinamento de cada
sesséo.

Para o calculo da monotonia, o
método usa a média das cargas de
treinamento de uma semana (3 a 5 sessfes
por semana) dividida pelo desvio padrdo da
carga semanal. Para a obtencdo do ‘fraining
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strain” o calculo foi realizado a partir da
multiplicacdo da monotonia da carga pelo
somatdrio das cargas acumuladas durante
uma semana.

Procedimentos

Os atletas foram monitorados em um
periodo de vinte e oito (28) sessdes de
treinamento, distribuidas por oito (8) semanas
em treinamentos fisicos, técnicos e téticos,
com duracao total de duas horas (120min). Foi
considerada a duracdo completa da sesséo,
desde abordagem, pausas e volta a calma.
Cada semana teve uma média de 4 sessdes
de treinamento, pois, mesmo sendo um
periodo preparatério, ou seja, inicio de
temporada, a equipe ja estava participando
dos jogos amistosos aos domingos.

Os atletas foram  previamente
familiarizados com aplicativo e-trimp, na
ocasidao foi solicitado que os atletas se
recordassem de alguma situacdo em que eram
submetidos a esforco maximo ou submaximo
para que comparassem a sensacdo de fadiga
com os valores da PSE apresentada,
permitindo o resgate da memoéria (ancoragem).
A coleta dos dados foi realizada ap6s 30
minutos do encerramento de cada sessao,
usando a seguinte pergunta: “Como foi a sua
sessdo de treino?” Assim o0s mesmos
reportavam suas percepc¢des com o numero
indicado pela CR10 (Foster, 1998) que eram
inseridos no aplicativo para cada atleta.
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Grafico 1 - Comportamento das médias de PSE por sessao de treinamento.
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Apbs a coleta pelo aplicativo E-trimp
(Andrade e colaboradores, 2017), o mesmo
fornece automaticamente os indicadores de
carga de treinamento de cada atleta da
equipe, tais como: PSE da sessédo, carga de
treinamento (trimp) da sess&o, monotonia da
carga e training strain. Em seguida os dados
foram exportados para o programa Excel e
SPSS 20,0 para andlises adicionais
considerando as diferentes posicdes de jogo,
defesa, meio de campo, laterais e atacantes.

RESULTADOS

As caracteristicas de cada sesséo de
treinamento sdo apresentadas no grafico 1
pela média da PSE dos atletas ao longo do
periodo avaliado, podendo ser observado nas
28 sessbGes de treino que ocorreram, 4
sessbes foram realizadas na segunda-feira
(xPSE = 6,3), 7 na ter¢a-feira (xPSE =5,3), 5
guartas-feiras (xPSE = 6,16), 8 quintas-feiras
(xPSE = 6,0) e 5 sextas-feiras (xPSE = 5,5).

No grafico 2 podemos observar a
carga de treinamento semanal dos atletas,
ocorrendo alteracdes altas e baixas de carga,
teoricamente para adaptacBes e incrementos
positivos aos atletas. A menor carga de treino
foi 1409,09 U.A (semana 1) e a maior de 3100
U.A (semana 8).
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Gréfico 2 - Comportamentos das cargas semanais ao longo dos microciclos.
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Grafico 3 - Monotonia das cargas ao longo dos oito microciclos.
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Grafico 4 - Comportamento do training strain em oito semanas de treinamento.

No gréfico 3 e 4 observou-se a
monotonia de cargas e o training strain ao
longo das semanas estudas. As maiores
monotonias de carga foram observadas entre
a 32 e a 52 semana (5,31 U.A - 6,06 U.A), ja os
menores resultados foram na primeira semana
e sétima semana (1,65 U.A; 4,22 U.A).

Os maiores indicadores de strain
foram 14970,2 U.A (semana 3) e 14300,5 U.A

(semana 6), j& os menores foram de 2327,62
U.A (semana 1) e 6333,16 (semana 7).

O gréfico 5 mostra as cargas de
treinamento  semanais considerando as
diferentes posicdes de jogo, isso porque, pode
haver diferencas de carga entre posicdes de
jogo, por terem especificidades diferentes
dentro de campo.
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Grafico 5 - Comportamento da carga de treinamento em diferentes posicoes.

DISCUSSAO

As maiores médias de PSE’s foram
observadas nas segundas e quartas-feiras,
sendo as menores observadas nas sextas-
feiras. Ao considerar a amostra na sua
totalidade, esses valores poderiam indicar que
as cargas de trabalho estariam adequadas ao
calendario semanal de jogo, ou seja,
treinamento durante a semana e jogos ao final
de semana.

Dessa forma sugere-se que as
maiores cargas de treinamento, tanto em
volume quanto em intensidade foram

aplicadas nos primeiros dias da semana,
decrescendo nos dias que antecediam aos
jogos ao final de semana.

Ao analisar as cargas semanais de
treinamento em Unidades Arbitrarias (U.A), as
maiores cargas foram observadas na terceira
(2645,5 UA) e gquinta semanas (3100,00 UA),
respectivamente.

Ao comparar a magnitude das cargas
de treinamento, relatadas pelos participantes,
verificou-se que as mesmas sdo semelhantes
as encontradas em atletas de futsal (Milanez,
2011; Miloski e colaboradores, 2012) (+3000
UA) e inferiores aos valores encontrados por
Manzi e colaboradores (2010), em atletas de
basquetebol (£3334 UA).

No entanto, h4 que se destacar que
ndo se pode desconsiderar as especificidades
das outras modalidades esportivas.

Sendo assim, ao observar 0s
indicadores de monotonia de carga, o0s
maiores valores ocorreram na terceira (5,31
U.A), quarta (5,71 U.A), quinta (6.09 U.A) e

oitava (4,95 U.A) semanas. Esses valores
podem ser considerados muito altos se
comparados a estudos realizados com atletas
de futsal (1,8 e 1,61 U.A) de Milanez e
colaboradores (2001) e Miloski e
colaboradores (2012) e Voleibol (1,4 U.A) de
Freitas e colaboradores (2015).

Ao avaliar os valores relativos ao
strain das cargas de treinamento, observou-se
que os maiores valores de strain, foram
verificados na terceira semana (14970,16) e
na sexta semana (14300,54). Valores também
que excederam muito comparados aos
estudos com atletas de futsal (5000 e 4771,4
U.A) de Milanez e colaboradores (2001) e
Miloski e colaboradores (2012) e Voleibol
(2802,7 U.A) de Freitas e colaboradores
(2015).

De acordo com Foster e colaboradores
(1998) e Nakamura e colaboradores (2010), a
analise conjunta desses indicadores podem
indicar indices de overtraining e/ou
overreaching, podendo promover adaptactes
de treinamento positivas ou negativas.

Nesse sentido, considera-se que a
terceira e a quinta semana foram os periodos
mais criticos desses atletas, com relacdo a
vulnerabilidade as adaptacBes negativas do

treinamento fisico, consequentemente, as
mais vulneraveis as lesdes
musculoesqueléticas.

De acordo com Miloski, (2012) e

Soares e Tourinho Filho (2006), parece néo
haver diferencas na carga de treinamento de
acordo com as diferentes posicdes de jogo de
atletas de futsal.
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Entretanto, ao analisar as cargas de
treinamento semanais, relatadas pelos atletas
desse estudo e, considerando as diferentes
posicdes de jogo, verificou-se que as cargas
foram percebidas de forma diferente pelos
atletas, provavelmente pela especificidade
fisiolégica que cada posicao de jogo requer do
atleta de futebol.

Como inovagéo podemos apresentar o
novo método de quantificacdo de cargas pelo
E-trimp, capaz de otimizar tempo e dados
avaliativos para futuros estudos. O estudo
abre portas para novas intervenc¢des no futebol
de base brasileira, jA que 0 mesmo é escasso
de estudos. Como limitagéo do estudo, admite-
se a subjetividade do método da PSE, que
como toda medida reportada, exige
experiéncia e sinceridade dos avaliados.

Todavia, pode-se destacar que o
método da PSE da sessdo, apesar de
subjetivo, apresenta alta fidedignidade para
quantificar cargas de treinamento, visto que de
acordo com estudos prévios, tal método
apresenta forte correlagdo com outros
métodos diretos, tais como, os que utilizam a
frequéncia cardiaca (FC) e lactato (Impellizzeri
e colaboradores, 2004; Milanez e Pedro,
2012).

Conclui-se que o meétodo PSE da
sessdo pode ser usado como boa estratégia
para a gestdo e controle de cargas de
treinamento de jovens atletas. Outrossim, o
presente estudo caracteriza-se como uma
iniciativa inovadora, que permitiu acompanhar
as cargas de treinamento de jovens atletas por
um periodo relativamente longo.

Fato que contribui a obtencdo de
indicadores reais e fidedignos que podem ser
um indicativo muito importante no momento de
se prescrever e acompanhar as cargas de
treinamento em jovens atletas de futebol.
Igualmente, tal evidéncia aponta a
necessidade de se atentar para a prescricdo
de cargas de treinamento levando em
consideracédo as diferentes posicdes de jogo.
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