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RESUMO

Introducao: O calendario competitivo do voleibol exige um periodo prévio de preparagao eficaz e
preciso, fazendo com que o controle das variaveis envolvidas no treinamento se torne essencial. Objetivo:
Descrever e relacionar as cargas de treinamento e niveis de recuperacdo de atletas profissionais de voleibol
masculino durante a pré-temporada. Métodos: Participaram do estudo 15 atletas do sexo masculino (28,4
+ 6,6 anos de idade, 75,0 + 6,6 Kg de massa corporal, 11,6 + 3,7% de gordura corporal) integrantes de uma
equipe de voleibol de alto rendimento. A carga de treinamento e recuperagao foram monitoradas durante as 7
semanas da pré-temporada. Antes do inicio da primeira sessdo de treinamento do dia, os atletas responderam
a escala de Qualidade Total de Recuperagdo (TQR) e 20-30 minutos ap6s cada sessdo, responderam a
escala de Percepgdo Subjetiva do Esforco (PSE) da sessdo. A carga de treino foi calculada por meio da
multiplicagdo do tempo total de duracdo da sessdo pelo escore indicado na escala da PSE. Utilizou-se a
estatistica descritiva (média e desvio padrao) das variaveis coletadas, teste de analise de variancia e indice
de correlagdo de Pearson. Resultados: Foram encontradas diferencas entre as cargas de treinamento, PSE e
recuperagao ao longo das semanas da pré-temporada. Nao houve correlacao significativa entre a carga e
o0s niveis de recuperacdo. Conclusdo: Conclui-se que cargas de treinamento, intensidade percebida e nivel
de recuperacdo dos atletas variam significativamente ao longo da pré-temporada no voleibol. Percebe-se
que a intensidade do treinamento influenciou no estado de recuperagdo dos atletas.

Palavras-chave: Treinamento. Pré-temporada. Voleibol.

MONITORING TRAINING LOAD AND RECOVERY IN
VOLLEYBAL PRESEASON

ABSTRACT

Introduction: The competitive volleyball calendar requires an effective and accurate period of
prior preparation, increasing the importance of monitoring the variables involved in training. Purpose: To
describe and relate the training load and recovery levels of male athletes of a professional volleyball team
during the preseason. Methods: 15 male athletes (28.4 + 6.6 years old, 75.0 = 6.6 Kg of body mass, 11.6 +
3.7 body fat) members of a high-performance volleyball team participated of the study. The training load
and recovery were monitored during 7 weeks of the preseason. Before the start of the first training session
of the day, the athletes responded to the total quality recovery (TQR) scale and 20-30 minutes after each
session, responded to the scale of ratings of perceived exertion (RPE) of the session. The training load was
calculated by multiplying the total time of duration of the session by the score indicated in the RPE. We
used the descriptive statistics (mean and standard deviation) of the variables collected, analysis of variance
test and Pearson correlation index. Results: Differences were found between the training loads, RPE and
recovery throughout the weeks of the preseason. There was not significant correlation between the load
and recovery levels. Conclusion: It is concluded that the training loads, perceived intensity and recovery
levels of the athletes vary significantly throughout the preseason in volleyball. The intensity of the training
influenced the recovery state of the athletes.

Keywords: Training. Preseason. Volleyball.
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INTRODUCAO

O voleibol é uma modalidade esportiva com caracteristicas intermitentes, que envolve curtos
periodos de intensa exigéncia fisica, compostos de movimentos explosivos, saltos e pequenos deslocamentos,
intercalados com momentos de baixa intensidade (LIDOR e ZIV, 2010). O sistema energético mais solicitado
nessa modalidade é o anaerébico alatico, presente nos momentos de grande utilizagdo da forga, agilidade,
velocidade e poténcia (BARA FILHO et al., 2013; FREITAS et al., 2015).

Nesse contexto, o treinamento esportivo tem como finalidade o aumento do rendimento dos atletas
de uma forma sistematica, complexa e dinamica (IMPELLIZZERI et al., 2004). A sistematizagao precisa desse
processo consiste no equilibrio entre a distribuicao adequada das cargas de treinamento e recuperagao
suficiente, para que as adaptacdes desejadas sejam atingidas (BISHOP, JONES e WOODS, 2008; KENTTA
e HASSMEN, 1998; LAMBERT e BORRESEN, 2010). Contudo, o desequilibrio estre essas variaveis pode ter
como consequéncias uma série de adaptagoes indesejadas, como queda do desempenho, surgimento de
lesdes e indicios de overtraining (HALSON, 2014).

No voleibol, este processo tem ganhado cada vez mais importancia pelo intenso calendario de
competicdes que as equipes sdo submetidas ao longo da temporada competitiva. Dentre as diferentes fases
da periodizacao, existe um periodo inicial onde os atletas retornam suas atividades apds as férias e precisam
atingir condigoes fisicas, técnicas, taticas e psicolégicas adequadas para o inicio das competigoes (BORIN,
GOMES e LEITE, 2007). Estudos recentes reforcam a importancia de uma analise especifica dessa fase da
periodizagdo por suas caracteristicas peculiares (FREITAS et al., 2014 a; FREITAS, et al., 2015).

Tendo em vista a natureza psicofisiolégica destas variaveis e a necessidade de um controle frequente
das mesmas, métodos subjetivos de avaliagdo e de aplicagdo e analise simples tem sido bastante utilizados
no monitoramento da carga e da recuperagdo (HALSON, 2014; LAMBERT e BORRESEN, 2010). O método
da percepgdo subjetiva do esforgo (PSE) da sessdo (FOSTER et al., 2001) vem sendo usado no controle das
cargas de treinamento de diferentes modalidades esportivas coletivas (IMPELLIZZERI et al., 2004; MILOSKI,
FREITAS e BARA FILHO, 2012; MOREIRA et al., 2010; 2014), inclusive o voleibol (BARA FILHO et al., 2013;
FREITAS et al., 2014 b; HORTA, 2014). No que tange a recuperagdo, Kenttda e Hassmén (1998) propuseram
a escala de Qualidade Total de Recuperacdo (TQR), um instrumento pratico e ndo invasivo que, assim
como a PSE da sessdo, é baseado na escala de Borg (1982) e permite uma analise mais frequente e rapida
desta variavel. O estudo de Freitas et al., (2014 b) buscou uma analise completa de diferentes marcadores
psicofisiol6gicos envolvidos no treinamento do voleibol de alto rendimento, onde estes dois instrumentos
foram utilizados para monitoramento das cargas e verificagdo do nivel de recuperacao dos atletas.

Na busca incessante de melhores desempenhos em treinamentos e competicdes e a fim de evitar
as adaptacoes negativas, um monitoramento preciso e eficaz das cargas de treinamento e recuperacao dos
atletas de voleibol nas diferentes etapas da periodizagdo se faz necesséario. Além disso, observa-se uma
caréncia de estudos que analisem o comportamento destas variaveis durante a pré-temporada de equipes
de voleibol de alto rendimento dentro do contexto brasileiro.

Com isso, o objetivo deste estudo consiste em descrever e relacionar as cargas de treinamento e
niveis de recuperacdo de atletas profissionais de voleibol masculino durante a pré-temporada.

METODOS

Amostra

Participaram do estudo 15 atletas do sexo masculino com idade média de 28,4 + 6,6 anos, 75,0 +
6,6 Kg de massa corporal e 11,6 + 3,7% de gordura corporal. Os atletas eram integrantes de uma equipe de
voleibol profissional do estado de Minas Gerais, que disputou competi¢cdes da primeira divisdo nacional da
modalidade na temporada 2012/2013.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em humana da Universidade Federal de
Juiz de Fora sob parecer n® 278/2010 e todos os participantes foram esclarecidos acerca dos riscos, beneficios
e procedimentos envolvidos no estudo antes de assinarem o termo consentindo sua participacao voluntaria.

Instrumentos

A escala de PSE da sessdao (FOSTER et al., 2001), apresentada no quadrol, foi utilizada para
quantificacao das cargas de treinamento. Este instrumento consiste em uma adaptagado da escala proposta por

Z)
Colecio

76 Colecdo Pesquisa em Educacdo Fisica - Vol. 14, n. 2, 2015 - ISSN: 1981-4313 CL paloimem



Borg (1982), onde os atletas escolhem o descritor e o nimero que melhor traduzem seu estresse psicofisiol6gico
acerca da sessdo de treinamento em questdo. Este valor é multiplicado pela duracio da sessdo de treino,
em minutos, e o produto representa a carga interna de treinamento, dada em unidades arbitrarias (U.A.). A
intensidade do treinamento foi dividida em trés zonas de acordo com a escala CR-10 de Borg (baixa, < 4;
moderada, 4 < 7; e 7 <, alta) e em concordancia com as zonas utilizadas do estudo de Moreira et al., (2014).

indice Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito leve
2 Leve
3 Médio
4 Um pouco pesado
5 Pesado
6 -
7 Muito pesado
8 -
9 -
10 Maximo

Quadro 1. Escala de 10 pontos da PSE da sessao modificada por Foster et al., (2001).

Para analise dos niveis de recuperacao, foi utilizado a TQR (KENTTA e HASSMEN, 1998), escala de
6 a 20 pontos onde os atletas escolhem um valor e um descritor que representem como eles se sentem em
relagdo a sua recuperagdo (Quadro 2).

indice Descritor
6 Em nada recuperado
7 Extremamente mal recuperado
8
9 Muito mal recuperado
10
11 Mal recuperado
12
13 Razoavelmente recuperado
14
15 Bem recuperado
16
17 Muito bem recuperado
18
19 Extremamente bem recuperado
20 Totalmente bem recuperado

Quadro 2. Escala de Qualidade Total de Recuperacido (KENTTA e HASSMEN, 1998).
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Procedimentos

O monitoramento da carga e recuperacao foi realizado ao longo de 7 semanas de treinamento da
pré-temporada da equipe. Diariamente, a carga interna de treinamento foi mensurada através do método
da PSE da sessdao (FOSTER et al., 2001). Ao final de cada sessdo, os atletas foram instruidos a escolher um
descritor e depois um nimero correspondente de 0 a 10. Para assegurar que a informagao obtida da PSE
refere-se ao treinamento em seu total, os atletas responderam a pergunta: “Como foi seu treino hoje?” de
20 a 30 minutos ap6s o término da sessdo. Além disso, antes do inicio de cada sessdo de treinamento, a
TQR (KENTTA e HASSMEN, 1998) foi apresentada aos atletas, que responderam a questdo: “Como voceé se
sente com relacdo a sua recuperagao?”. Os atletas ja eram familiarizados com estes instrumentos antes do
infcio da coleta dos dados deste estudo.

Andlise estatistica

Os dados foram expressos em média + desvio padrao. Para verificar a normalidade da distribuicao
dos dados, utilizou-se o teste de Kolmogorov Smirnov. Para comparagdo das médias das cargas de
treinamento semanais e niveis de recuperagdo, foram utilizados testes de analise de variancia com corregado
de Bonferroni. O indice de correlagdo de Pearson foi empregado para a analise do relacionamento entre a
carga e recuperagdo. Todos os dados foram analisados através do software Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS, versao 15.0) e o nivel de significancia adotado foi p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Afigura 1 apresenta a carga média de treinamento semanal total (CTST) ao longo das sete semanas
que compuseram a pré-temporada. As semanas 1 e 2 pertenceram ao primeiro microciclo, apresentando
cargas significativamente mais baixas que as demais, com médias de 1676,4+530,5 U.A. e 2882,1£560,3
U.A., respectivamente. As semanas 3 e 4 pertenceram ao microciclo 2 e apresentaram cargas médias mais
elevadas de 4709+1037,8 U.A. e 4446,5+918,9 U.A., respectivamente. As Ultimas 3 semanas fizeram parte
do microciclo 3, dltimo microciclo da pré-temporada e apresentaram cargas médias de 4211,4+618,7 U.A_;
3907,9+860,8 U.A. e 3719,9+1051,9 U.A. respectivamente. Observa-se que as cargas de treinamento mais
elevadas ocorreram nas semanas 3 e 4 e apresentaram um comportamento decrescente a partir de entao.
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Figura 1. Carga de treinamento semanal total das 7 semanas da pré-temporada.
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Em um estudo de caracterizagdo das cargas de treinamento do voleibol ao longo de uma temporada
completa, Horta (2014) encontrou valores médios mais elevados na pré-temporada do que no periodo
competitivo, sendo que, de forma semelhante a este estudo, as CTST neste periodo preparatério variaram
entre 2.981+702 U.A. a 5.942+962 U.A.

Os valores médios da PSE das sessoes de treinamento semanal ao longo das sete semanas estdao
representados na figura 2 (baixa, < 4, moderada, 4 < 7; e 7 <, alta). Em média, a intensidade percebida das
sete semanas avaliadas foi modera. A semana 1 revelou valores médios de PSE inferiores as semanas 3, 4
e 6, sendo a Unica semana na zona de baixa intensidade. A sexta semana apresentou o maior valor, com
diferenca significativa com relagdo a semana 7. A PSE elevada da sexta semana ndo refletiu na carga total
do treinamento (Figura 1), pois provavelmente o volume de treinamentos foi menor que na semana seguinte.
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Diferengas significantes entre: *Semana 1 vs. 3, 4 e 6; # Semana 6 vs. 7.
Figura 2. PSE da sessdo das 7 semanas da pré-temporada.

O uso do método da PSE da sessao mostrou-se eficaz e aplicavel para quantificacao das cargas da
pré-temporada no voleibol, assim como apresentado em outros estudos que realizaram este monitoramento
(BARA FILHO et al., 2013; FREITAS et al., 2015; FREITAS et al., 2014 b; HORTA, 2014; IMPELLIZZERI et al.,
2004; MILOSKI, FREITAS e BARA FILHO, 2012; MOREIRA et al., 2010). De forma similar, Moreira et al.,
(2014) utilizaram a PSE da sessdo para monitorarem as cargas de treinamento de um time da liga australiana
de futebol americano durante uma temporada inteira. Corroborando os achados do presente estudo, esses
autores encontraram médias de intensidade moderada nos treinamentos da pré-temporada.

A figura 3 representa os valores médios de recuperacdo dos atletas ao inicio e ao final de cada
semana de treinamento através da escala TQR. Ao comparar o nivel de recuperagdo inicial dos atletas
ao longo das 7 semanas, verificou-se que houve diferenga estatisticamente significativa entre a semana 6
(14,3+3,8) e as semanas 1 (16,9+2,0), 2 (17,5+1,6), 3 (18,0+1,8) e 5 (17,2+1,7). Em relagdo a TQR final, foram
encontrados valores significativamente diferentes da semana 1 (16,7+1,5) com as demais semanas. Além
disso, observa-se que nas semanas 2, 3, 5 e 7 os atletas estavam significativamente menos recuperados ao
final da semana quando comparado ao inicio.
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Figura 3. TQR Inicial e TQR Final das 7 semanas da pré-temporada.

Um ponto a ser ressaltado, é que apesar das elevadas cargas caracteristicas desta fase do
treinamento, os atletas ndo apresentaram niveis de recuperacao abaixo de 13 (razoavelmente recuperado),
que é considerado como o nivel minimo recomendado (KENTTA e HASSMEN, 1998). Conforme indicado na
literatura, espera-se que um treinamento bem sistematizado apresente equilibrio entre os estimulos estressores
do treinamento e a recuperagdo dos atletas (BISHOP, JONES e WOODS, 2008; HALSON, 2014; LAMBERT
e BORRESEN, 2010). Ao analisarmos as figuras 1 e 3, percebe-se que houve um equilibrio entre as cargas
de treino e recuperagdo, pois mesmo ap6s semanas de cargas mais elevadas como a semana 6, os atletas
terminaram a semana e iniciaram a semana seguinte com niveis adequados de recuperagdo.

O teste estatistico utilizado ndo apontou correlacao significativa entre a carga de treinamento e o
nivel de recuperagdo dos atletas. No entanto, pode-se observar um delineamento inversamente semelhante
entre os graficos da PSE e da TQQR final, o que mostra a influéncia da intensidade do treinamento no estado
final de recuperacao dos atletas ao final da semana de treinos. Além disso, é possivel notar que a primeira
semana, que apresentou menor CTST e a Gnica com intensidade baixa, apresentou maior valor de TQR
final. Com isso, percebe-se que assim como no estudo de Freitas et al. (2014 b) este instrumento se mostrou
eficaz para mostrar o comportamento do estado de recuperacao de atletas de voleibol.

Conforme apontado na literatura, a melhoria da capacidade de um atleta tolerar a demanda fisica
do treinamento e competicdo é conseguida por meio das adaptagdes provenientes de agentes estressores
aplicados no programa de treinamento (LAMBERT e BORRESEN, 2010). Os achados deste estudo reforcam
o quanto a pré-temporada é uma fase prévia de fundamental importancia dentro do planejamento, pois
permite iniciar nos atletas as adaptagdes funcionais necessarias para suportarem os esforcos que a competi¢ao
vai exigir (BORIN, GOMES e LEITE, 2007; FREITAS et al., 2014 a; FREITAS, et al., 2015; LIDOR e ZIV, 2010).

Dentro do levantamento bibliografico realizado, ndo foram encontrados outros estudos que
fizessem a analise de variaveis da carga de treinamento e recuperagdo na pré-temporada do voleibol de
alto rendimento no contexto brasileiro. Entretanto, como limitagdo, destaca-se que o presente estudo ndo
avaliou parametros de desempenho dos jogadores, nem mesmo variaveis fisioldgicas para confrontar com
os resultados encontrados. Além disso, o monitoramento da carga foi feito apenas através do método da PSE
da sessao. Mesmo que este instrumento ja tenha se mostrado valido para diferentes tipos de treinamento
esportivo em diversas modalidades, outros instrumentos mais objetivos poderiam oferecer informagdes
adicionais acerca das especificidades dessas variaveis nesse contexto. Apesar dos limitadores, este estudo
destaca-se por uma anélise conjunta de parametros da carga de treinamento e de recuperagcdo em uma
fase importante da periodizagao do treinamento e contribui para o um melhor entendimento acerca das
caracteristicas do treinamento do voleibol.
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CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo podemos concluir que o método da PSE da sessdao demonstrou
ser de facil acessibilidade e aplicabilidade, sendo um bom parametro para quantificagdo e controle da carga
de treinamento no voleibol. O mesmo foi observado com relagdo a TQR enquanto um instrumento adequado
para analise do estado de recuperacgdo de atletas de alto rendimento desta modalidade.

Por fim, conclui-se que as cargas de treinamento, intensidade percebida e nivel de recuperagao dos
atletas variam significativamente ao longo da pré-temporada no voleibol. Apesar de nao ter sido apontada
correlacao significativa entre a carga e recuperagao, foi possivel perceber que a intensidade do treinamento
influenciou no estado de recuperagdo dos atletas.
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