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Resumo: O objetivo do estudo foi monitorar a carga
interna de treinamento (CIT) de jovens atletas do sexo
feminino de handebol através da Percepgao Subjetiva do
Esforgo da sessdo (PSE da sessdo), caracterizando a CIT da
modalidade. Esse monitoramento ocorreu com 10 atletas de
uma equipe filiada a Federagdo Mineira de Handebol,
durante onze semanas de treinamento, envolvendo oito
semanas de preparacdo e trés semanas de competigao.
Todas as sessdes de treino e jogos foram monitoradas
através da PSE sessao. Os resultados mostraram
caracteristica oscilatoria das cargas e as maiores cargas
foram encontradas no periodo preparatorio (451 U.A.) com
relagéio ao periodo competitivo (291 U.A.), com diferencas
estatisticamente significativa (p<0,001) e tamanho do efeito
elevado (d = 0,86). Conclui-se que a CIT apresentou
caracteristica oscilatoria durante o periodo avaliado,
apresentando valores mais altos nas semanas sem jogos em
comparagio as semanas com jogos.

Palavras-chave: Educacio Fisica e Treinamento; Esportes;
Esportes Juvenis.

Abstract: The objective of the study was to monitor the
internal training load (ITL) of young female athletes of
handball through the session Rating of Perceived Exertion
(session RPE), characterizing the ITL of the modality. This
monitoring took place with 10 athletes from a team
affiliated to the Minas Gerais handball federation, during
eleven weeks of training, involving eight weeks of
preparation and three weeks of competition. All training
sessions and games were monitored through the session
RPE. The results showed an oscillatory characteristic of the
loads and the highest loads were found in the preparatory
period (451 AU) compared to the competitive period (291
AU), with statistically significant differences (p<0.001) and
high effect size (d = 0.86). It is concluded that the ITL
showed an oscillatory characteristic during the evaluated
period, with higher values in the weeks without games
compared to the weeks with games.

Keywords: Physical Education and Training; Sports;
Youth Sports.
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1. INTRODUCAO

No esporte competitivo, o objetivo do treinamento ¢ melhorar o desempenho dos atletas e
diminuir a ocorréncia de adaptagdes negativas, tendo a periodizagdo um papel importante para que esses
objetivos sejam alcangados ao longo da temporada'2. Além da periodizagdo, o monitoramento das cargas
de treinamento torna-se fundamental para que o treinador conheca as adaptacdes psicofisiologicas que
o treinamento esta gerando nos atletas, ou seja, a carga interna de treinamento (CIT)'. J4 que somente a
carga externa de treinamento (CET) (ex. volume, distdncia percorrida) ndo é capaz de refletir
isoladamente o real estresse do treinamento'-.

O planejamento e o monitoramento do treinamento se tornam ainda mais importantes quando
nos referimos a jovens atletas, ja que o seu principal objetivo deve ser o de atuar na prevencao e na
maximizacao de futuros talentos esportivos*. Porém, o que geralmente ¢é relatado no treinamento com
jovens sdo grandes volumes de treinamento, aumentando o risco de lesdes que poderiam resultar em
especializagdo e abandono precoce®.

Apesar da relevancia do treinamento com jovens atletas, na literatura ainda sdo encontrados
poucos estudos com essa populagao, principalmente em esportes coletivos, como o handebol, um esporte
com caracteristicas intermitentes, ou seja, composto por periodos de baixa intensidade e repetidas agdes
de alta intensidade (ex. saltos, sprints, mudangas de direcdo, duelos, contatos)’. O monitoramento da
CIT em esportes coletivos, como o handebol, ¢ fundamental, ja que ocorrem diferengas nas respostas
individuais para a mesma CET planejada’. Adicionalmente, como o handebol é um esporte com um
nimero substancial de contatos do corpo durante os jogos e treinamentos, provavelmente a carga
neuromuscular sera aumentada, tanto durante como apos os jogos, o que também deve ser considerado
pelos técnicos durante o processo do treinamento®.

O baixo investimento nas equipes juvenis em compara¢do as equipes adultas de nivel
profissional, faz com que os treinadores e preparadores fisicos que trabalham com essa populacdo
busquem métodos de baixo custo para lhes auxiliarem no monitoramento da CIT. A partir disso, o
método da Percepcdo Subjetiva do Esfor¢o da sessdo (PSE da sessdo), proposto por Foster et al.8, torna-
se uma alternativa pratica, simples, de baixo custo e com validade em varios esportes coletivos, inclusive
com jovens atletas®!®, possibilitando ao treinador monitorar a CIT de forma individual durante toda a
temporada. Sendo assim, estudos que utilizem essa ferramenta em jovens atletas de handebol apresentam
informagdes importantes para treinadores sobre o planejamento do treinamento para essa categoria,
como também as CIT que sdo impostas a jovens atletas em diferentes periodos da temporada nessa
modalidade, além de demonstrar a aplicagdo pratica da PSE da sessao.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi monitorar a CIT durante a temporada, através da
PSE da sessdo, em jovens atletas de handebol.

2. METODOLOGIA

Amostra

Participaram do estudo 10 atletas do sexo feminino vinculadas a uma equipe filiada a Federagao
Mineira de Handebol, sendo 2 goleiras, 3 armadoras, 3 pontas e 2 pivos, com média de idade de 15,88
+ 0,64 altura média de 165,54 + 3,80, peso médio de 57,40 = 7,30, com experiéncia no desporto médio
de 4,2 anos + 1,99 e volume de treino de 8 a 12h/sem.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica local sob o parecer n° 3.777.601. Toda a amostra
de atletas da equipe foi convidada a participar do estudo. O consentimento dos responsaveis legais,
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através da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e o assentimento das atletas,
através do Termo de Assentimento Livre e Esclarecido, foram obtidos antes da participagdo no estudo.

Procedimentos

Foram analisadas 11 semanas de treinamento (8 semanas sem jogos ¢ 3 semanas com jogos),
nas quais a equipe disputou competi¢des estaduais e regionais. Apds cada sessdo de treinamento foram
coletados os dados de carga interna através da Percepcdo Subjetiva do Esfor¢o da sessdo (PSE da
sessdo), para todas as atletas.

As sessoOes de treino eram compostas por aquecimento que envolvia alongamentos e exercicios
de movimentagdes especificas da modalidade, sempre orientado por uns dos treinadores, com duragio
aproximada de 15 minutos. A parte principal do treino era composta por atividades técnico/taticas,
dentro da metodologia proposta pela comissdo técnica, com duracdo aproximada de 45 minutos e
simulag@o de jogo com duragdo aproximada de 30 minutos.

Os jogos tiveram aquecimento com exercicios semelhantes aos realizados nos treinos, porém
com uma dura¢do um pouco maior, em torno de 20 minutos. O tempo de jogo respeitou o tempo de
partidas oficiais para a categoria, com dois tempos de 25 minutos ¢ 10 minutos de intervalo entre os
tempos.

Instrumentos

O monitoramento da CIT foi realizado através da PSE da sessdo, que consiste na multiplicacdo
do escore da escala de percepcdo subjetiva do esforgo pela duragdo total da sessdo em minutos, gerando
um valor em unidades arbitrarias. As atletas, 30 minutos apos o término de cada sessdo de treinamento,
responderdo a pergunta “Como foi a sua sessdo de treino?”, indicando sua resposta na escala CR-10
Borg (1982), adaptada por Foster et al.®, sendo esta, referente a sessdo de treinamento como um todo ¢
podendo ser expressa em decimais. Nos dias sem treinamentos foi atribuido carga zero.

Anadalise Estatistica

Os dados foram apresentados através de média e desvio-padrdo. Para testar diferengas entre as
sessOes de treino e jogo em relacdo a carga de treino utilizou-se a técnica estatistica de Equacdes de
Estimativas Generalizadas (GEE) com distribuicdo Gamma, considerando a dependéncia das medidas
intra-sujeito. O tamanho do efeito (TE) foi avaliado pelo d de Cohen, sendo adotada a seguinte
classificacdo para interpretacdo: 0.20 — 0.49: Pequeno; 0.50 —0.79: Moderado; > 0.80: Elevado (Cohen,
1992). As analises foram feitas no software estatistico SPSS versao 24 (IBM Corp., Armonk, NY). O
valor de p < 0,05 foi adotado para significancia estatistica.

3. RESULTADOS

A carga interna de treinamento (CT), calculada através da PSE da sessdo apresentou
caracteristica oscilatoria (Figura 1), sendo a semana preparatdria 5 com a maior CT média durante o
periodo avaliado. Um aumento da CIT média nas semanas preparatorias imediatamente anteriores as
semanas competitivas, pode ser observada nas semanas 5, 8 e 10 anteriores a competi¢do das semanas
6,9¢el1l.
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Figura 1. Média e desvio-padrdo da Carga de Treino da sessdo de uma equipe de handebol feminino ao longo de 11
semanas de treinamento/competicdo (semanas 6, 9 e 11 foram de jogos enquanto as demais foram de treino).

A comparagdo da média das CIT em semanas com e sem jogos, apresentou diferenga
estatisticamente significativa (p <0,001) ao longo das 11 semanas avaliadas (Figura 2). Sob o ponto de
vista pratico, as diferencas observadas foram de elevada magnitude (d = 0,86).
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Figura 2. Média e desvio-padrio da Carga de Treino em semanas com e sem jogos; * p <0,001.

4. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi monitorar a carga interna de treinamento (CIT) de jovens
atletas do sexo feminino de handebol através da Percepgdo Subjetiva do Esforco da sessdao (PSE da
sessdo), durante 11 semanas que envolveram 8 semanas de treinos e 3 semanas de competicao.
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Os resultados encontrados no presente estudo mostram uma caracteristica oscilatoria da CIT da
equipe nas 11 semanas da temporada, essa caracteristica também foi observada em estudos com outras
modalidades, como o futsal'! e também no voleibol'2. A CIT média do presente estudo variou 252 e 705
U.A., com média de 419 U.A., que se assemelha com os achados de Clemente et al.’* que encontraram
valores de CIT entre 338 ¢ 693 U.A. em atletas de handebol masculino. Porém, os valores de CIT durante
as partidas encontrados por Kniubaite et al.'¥, em estudo com atletas de handebol feminino de elite,
variaram de 443 a 630 U.A., valores superiores aos encontrados em nosso estudo.

Os maiores valores de CT nesse estudo foram observados na semana 5, que antecedeu a semana
da competicdo de menor importancia e de menor nivel técnico para a equipe, o que pode explicar uma
maior exposicdo das atletas a cargas elevadas nesse periodo. Os maiores valores de Carga de
Treinamento (CT) nesse estudo foram observados nas semanas de preparagdo, sendo as semanas de
competi¢do as que apresentaram menores cargas. Clemente et al.'* observaram diminui¢do da carga de
treino em dias que antecedem aos jogos em atletas de handebol masculino, sendo que nas semanas com
2 ou mais jogos, as cargas de treino sdo ainda menores do que em semanas com apenas 1 jogo, indo de
encontro aos resultados no presente estudo.

Em estudos com outras modalidades, como futsal e voleibol, observou-se comportamento
semelhante da carga de treinamento na qual os valores encontrados em periodos preparatdrios sem a
presenca de jogos foram maiores em relagdo ao periodo competitivo, de forma a contribuir para a
recuperacdo dos atletas durante o periodo de jogos'''7. Porém é importante também notar que as altas
CIT durante o periodo preparatdrio podem aumentar a incidéncia de lesdes*'s.

A semana competitiva 6 apresentou a menor CIT em todo periodo analisado, proxima a 250
U.A., o que pode ser explicado, segundo Michalsik et al.', por contextos taticos e situacionais
especificos, como placar do jogo, nivel dos adversarios ¢ até mesmo a dimensdo da quadra. Além disso,
as baixas CIT apresentadas nas semanas de competicdes podem ser explicadas pelas substituigdes
ilimitadas permitidas nas partidas de Handebol, o que possibilita as atletas um descanso no decorrer
desses jogos.

Outro comportamento observado foi o aumento progressivo das CIT nas semanas que
antecediam as competigdes, o que pode sugerir aumento da intensidade dos treinamentos a medida que
as competicdes se aproximavam, o que nao foi observado por Freitas et al.’, em estudo com atletas de
futsal masculino, no qual descreveram uma carga alta no inicio do periodo preparatério € uma
diminui¢do dessas cargas a medida que o periodo de competi¢cdo se aproximava. No entanto, tais
resultados podem ser justificados por questdes metodologicas aplicadas pela comissao técnica e pelas
caracteristicas das competi¢des disputadas pela equipe analisada, que sdo espalhadas durante o ano, sem
periodos preparatdrios e competitivos bem definidos. Além disso, estes resultados podem representar
uma caracteristica peculiar do treinamento de equipes juvenis de handebol.

Dessa forma, ¢ importante que os treinadores estruturem seus treinos de maneira a oferecer essa
preparagdo de forma adequada aos atletas. Promovendo o periodo preparatério que compreenda
atividades que permitirdo aos atletas atingirem niveis elevados de desenvolvimento de suas capacidades
de maneira progressiva, chegando ao periodo competitivo no mais alto nivel de sua forma fisica, técnica,
tatica e psicologica'.

O monitoramento continuo das cargas de treinamento, fornece aos treinadores informagdes que
permitem que ajustes nas cargas de treino diarias e semanais possam ser realizados, buscando aumento
de desempenho e diminuindo os riscos de lesdes por excesso de treinamento para os jovens atletas's.
Nesse sentido, a PSE da sessdo mostrou ser um método simples, de baixo custo e que pode refletir de
forma adequada as respostas psicofisiologicas dos jovens atletas de handebol, corroborando com Maciel
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et al.? que observaram correlagdo significativa entre a PSE da sessdo ¢ o método TRIMP baseado na
frequéncia cardiaca em jovens atletas de handebol.

A pequena amostra de atletas e o carater subjetivo do método de controle de carga utilizado no
estudo, podem oferecer limitagdes ao estudo. Futuros estudos devem realizar esse monitoramento com
maior nimero de atletas ¢ ao longo de uma temporada mais bem definida, além de combinar métodos
objetivos de controle da CIT.

5. CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo permitem concluir que a carga interna de treinamento
apresentou caracteristica oscilatoria, se apresentando mais alta nas semanas sem jogos em relagdo as
semanas com jogos. Outra caracteristica observada foi o aumento da carga interna de treinamento nas
semanas que antecedem as competigdes, podendo estar relacionada a metodologia utilizada pelos
treinadores na distribuigdo das cargas. Conclui-se nesse estudo que o método subjetivo (PSE da sessio),
¢ util e eficaz para monitorar a carga de treinamento na modalidade Handebol.
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