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RESUMO

O obijetivo principal do treinador esportivo é maixian o desempenho atlético. A fim de atingir edigetivo, o treinador
deve prescrever cargas de treinamento adequadagertodos de recuperacdo apropriados, visandgiratimaior nivel de
adaptacéo possivel antes da competicdo. Nestextmndemonitoramento das cargas de treinamentoesgr@mamente Util,
uma vez que, o treinador poderd utilizar as infgdea obtidas para avaliar a magnitude das cargdsrimantadas e a partir
disto, ajustar, sistematicamente, a periodizagde dargas futuras. Atualmente, existe um grandereisge no
desenvolvimento de métodos validos e confiaveia pamonitoramento das cargas de treinamento. Estepanhamento
pode ser realizado de muitas formas, no entantanétodo bastante simples foi proposto, recentempnteCarl Foster: o
método de PSE da sessdo. Nesta revisdo, nés garass o mérito cientifico do método de PSE da ee<3a dados
disponiveis sugerem que o método proposto por Fésien instrumento confiavel para quantificar a miagle da carga de
treinamento. Em diversos estudos, o comportameat®$E da sessdo apresentou forte relagdo com odmdlicadores
internos de intensidade do exercicio, como, pomgke, o consumo de oxigénio, a frequéncia cardéagaoncentracédo de
lactato. Entretanto, € importante ressaltar qudaas&io necessarios estudos adicionais para valids&todo de PSE da
sesséo, sob a perspectiva ecologica, em diferespestes.

Palavras-chave Treinamento esportivo. Periodizacdo. Carga eatdmtreinamento.

INTRODUCAO estruturais e funcionais que possam maximizar o
desempenho.

O treinamento esportivo € uma atividade  Atualmente, existem diversos modelos que
sistemética que visa proporcionar alteracdesentam explicar o complexo processo do
morfolégicas, metabolicas e funcionais quetreinamento esportivo (VIRU; VIRU, 2000;
possibilitem o consequente incremento dosSMITH, 2003; IMPELLIZZERI et al., 2005).
resultados competitivos. Segundo Viru (1995), oRecentemente, Impellizzeri et al. (2005)
processo do treinamento esportivo envolve gropuseram um novo modelo tedrico, baseado
repeticdo de exercicios delineados para induziha premissa de que as adaptacdes induzidas pelo
destreza na execugdo de habilidades motorageinamento séo decorrentes do nivel de estresse
especializadas e desenvolver alteracGesmposto ao organismo cdrga interna de
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treinamento). Segundo este modelo, a na alteragdo severa de indicadores funcionais e
magnitude da carga interna sera determinadgysicolégicos (MEEUSEN et al., 2006).
principalmente, pelo treino prescritccaiga  Adicionalmente, cargas elevadas com
externa de treinamentd (IMPELLIZZERI et insuficientes intervalos de recuperagéo tém sido
al.,, 2005). A carga externa de treinamento est&ugeridas como causas dawerreaching nao
relacionada a qualidade, a quantidade e d#uncional, processo que se assemelha ao
periodizacdo do treinamento. overtraining no que diz respeito aos sintomas,
Entretanto, este autores ressaltam que #&as com menor duragdo (semanas). O processo
carga interna também sera influenciada pelagleliberado de intensificacdo do treinamento
caracteristicas  individuais (ex. nivel detambém pode levar a diminuicdo temporaria e
condicionamento e potencial genético). Estefeversivel de parametros de desempenho,
novo paradigma propde que a combinacdo dé€ndomeno que tem sido denominado de

carga externa com as caracteristicas individuai§verreaching funcional (COUTTS; WALLACE;
determinara a magnitude darga interna de  SLATTERY, 2007; HALSON; JEUKENDRUP,

treinamento, que, em dltima instancia, sera a 2004; NEDERHOF et al., 2006; NEDERHOF et

responsavel pelo surgimento das adaptagée%l-v 2008). ) . .
desejadas e o aumento do desempenho. Portanto, considerando a influéncia da carga
Nesse contexto, o sucesso do processo daterna de treinamento sobre o surgimento das
treinamento depende do monitoramento precis@daptacdes desejadas (VIRU; VIRU, 2000;
da carga interna. Diversos parametros podem seMPELLIZZERI et al, 2005) torna-se

utilizados para avaliar a sobrecarga interna/nduestionavel a importancia do

como por exemplo, o perfil hormonal (relagéoacompanhamento das respostas bioquimicas,

testosterona:cortisol), a concentracdo defisiolégicas _e/ou perceptuais (carga interna)
metabolitos (lactato e amonia), o durante o treinamento.

comportamento da frequéncia cardiaca (FC) e a. to Obée'[IVO d(ta_?_ta r?V'S(?O € apr(_astentar do
percepcgéao subjetiva do esforco (PSE). t3|s_ema te quanh| 'C%an a carga 'f‘tecrjnad €
Indubitavelmente, um dos principios que reinamento, conhecido como, o metodo da

ercepcdo Subjetiva de Esfor¢co (PSE) da sesséo.

regem o processo de treinamentoéavariagéo%} utiizacio da PSE durante sessdes de
carga de treinamento (externa e interna) aqQ .
g ( ) reinamento (SUZUKI et al., 2007) ou em

longo do macrociclo. Além disso, ndo resta . - .
duvida que a carga de treinamento deve se Imulagbes de competicao (BERTUZZI et al.,
006) é relativamente comum no esporte.

aplicada de forma progressiva, a fim de . o . Ly
Porém, a sua utlizagdo sistematica como

roporcionar as adaptacbes nos diferente . .
prop . ptag: ) ?erramenta de monitoramento do treinamento
sistemas organicos. Este incremento gradatlv?em sido investigada com mais énfase nos

sugere a utilizacdo de cargas de treinamentQ;.. . :
ultimos anos. Consideramos essa linha de

cada vez mais elevadas, visando promover . . ) , a
. ~ gesqwsa promissora, pois, h& caréncia de
estimulos para a adaptacéo e supercompensacao

(BUDGETT, 1998: FRY: MORTON: KEAST, Investigacdes sistematicas §obre a carga _de
. R treinamento, a sua organizacao e os seus efeitos
1992). Teoricamente, o fenbmeno da

. ...._.NOS atletas de diferentes modalidades esportivas.
supercompensacao €& decorrente do equilibrio

adequado entre a carga de treinamento e o
periodo de recuperacdo (BUDGETT, 1998).peRCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO (PSE)
Logo, € plausivel assumir a ocorréncia do
mecanismo de supercompensacgéo € dependente Tradicionalmente, a PSE é entendida como
do controle preciso do nivel de estresse aplicada integracdo de sinais periféricos (misculos e
(carga interna de treinamento). articulagbes) e centrais (ventilagdo) que,
Por outro lado, um dos efeitos indesejaveisinterpretados pelo cértex sensorial, produzem a
do planejamento inadequado das cargas dpercepcdo geral ou local do empenho para a
treinamento e dos periodos de recuperagéo € realizacdo de uma determinada tarefa (BORG,
overtraining. Este quadro consiste na perdal1982). Segundo este modelo, a PSE seria gerada
prolongada (meses) do desempenho esportivo & partir da interpretacédo de estimulos sensoriais,
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por meio do mecanismo de retroalimentacdcancoragem. O avaliador deve instruir o avaliado
(feedback). A grande maioria dos pesquisadoresa escolher um descritor e depois um namero de 0
e profissionais do esporte aceita este modeloa 10, que também pode ser fornecido em
Alguns  pesquisadores  atribuem  grandedecimais (por exemplo: 7,5). O valor maximo

importancia a esta variavel psicofisica na(10) deve ser comparado ao maior esfor¢o fisico
regulacdo do desempenho em provas deealizado pela pessoa e o valor minimo é a
endurance (HAMPSON et al., 2001; TUCKER; condi¢do de repouso absoluto (0).

NOAKES, 2009). Entretanto, recentemente,

Marcora et al. (2008) propﬁs que a PS_E € Classificacdo Descritor

mdepe_ndente (Ela retroalimentacdo proveniente 0 Repouso

das informacBes aferentes musculares g . : .

cardiovasculares. Esse novo modelo preconiza 1 Muito, Muito Facil

que a percepcdo de esforco provém dos 2 Facil

estimulos corolarios aos impulsos motores, em 3 Moderado

forma de copia eferente do cortex motor para 4 Um Pouco Dificil

sensorial. Em outras palavras, a intensificacap 5 Dificil

de impulsos motores para o0s muasculos

esqueléticos ativados no exercicio e para Qs 6 )

musculos respiratorios seria o principal fator 7 Muito Dificil

responsavel pelo aumento da PSE. Portanto, |0 8 -

modelo proposto por Marcora (2009) é baseadp 9 )

no mecanismo de pré-alimentacao L

(feedforward). 10 Maximo
Outros fatores, que fogem ao escopo desté&igura l- Escala CR10 de Borg (1982) modificada

trabalho, também podem modular o aumento da por Foster et al. (2001).

PSE em exercicios prolongados, como, por _ _ L
exemplo, a plasticidade dependente da ativagio ESSa medida deve refletir a avaliacéo global
(MARCORA, 2009). Ressaltamos que o modelode toda a sessado de treinamento. O intervalo de
de Marcora (2009) apresenta forte suporte30 minutos é adotado para que atividades leves
experimental (MARCORA et al., 2008; OU intensas realizadas ao final da sesséo nao
MARCORA, 2009) e pode substituir o modelo dominem a avaliacdo. E comum que em alguns
tradicional de retroalimentacdo como paradigmgnomentos da propria sessdo de treinamento, a
da area. Sendo assim, a PSE medida apds RSE seja diferente daquela reportada 30 minutos
periodo de exercicio pode ser definida como &P0S O teérmino do treino, pois a mesma
resposta psicofisica gerada e memorizada nfEPresenta o estresse agudo e momentaneo de
sistema nervoso central, decorrente dos impulsog™  determinado  exercicio  ou  pausa

neurais eferentes provenientes do cortex motor. (MCGUIGAN et al., 2008). Recomenda-se que o
intervalo ndo seja muito superior a 30 minutos, a

fim de evitar o esquecimento e a atenuacdo da
DETERMINACAO DA CARGA DE avaliacdo subjetiva da intensidade da sessao de
TREINAMENTO treinamento.
O calculo da carga de treinamento, a partir
O método da PSE da sessao foi proposto palo método da PSE da sessfo, consiste na
Foster et al. (1996, 2001), com intuito de multiplicacdo do escore da PSE pela duracdo
quantificar a carga de treinamento. A metologiatotal da sessdo expressa em minutos (incluindo o
€ baseada em um questionamento muito simplegquecimento, a volta & calma e as pausas entre
Trinta minutos apds o término da sessdo desforcos, no caso do treinamento intermitente).
treino, o atleta deve responder a seguintt O produto da PSE (intensidade) pela
pergunta: “Como foi a sua sesséo de treino?” Aduracéo da sessdo (volume) deve ser expresso
resposta ao questionamento € fornecida a partém unidades arbitrarias. Por exemplo, uma
da escala apresentada na Figura 1. A utilizacagess&o de treinamento (Figura 2 — quarta-feira),
da escala CR10 requer alguns procedimentos dgom PSE igual a 6 e com durag&o de 40 minutos,
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representaria  uma carga de treinamentdJ.A.) dividida pelo seu desvio padrdo (225)

equivalente a 240 unidades arbitrarias (Figuradetermina o nivel de monotonia do treino (1,58).

2). Logo, quanto menos as cargas variarem, maior
sera a monotonia. Além disso, Foster (1998)
propbés também uma medida ttaining strain,

8009 700 calculada por meio da multiplicacdo da
8 monotonia pelo somatério das cargas de
& 6004 treinamento acumuladas no periodira{ning
3 strain = 2490 x 1,58 = 3934 U.A.). Essa medida
j‘n 400 « também esta associada ao nivel de adaptacédo ao
g treinamento. Em periodos de cargas elevadas e
3 2004 alto nivel de monotonia, observa-se aumento da
5 incidéncia de doencas infecciosas e lesbes

04 (FOSTER, 1998). Por esta razéo, recomenda-se

Seg Ter Qua Qui Sex Sab Dom o calculo e 0 acompanhamento frequente desses
indices, bem como o estabelecimento de sua

Figura2 - Exemplo de quantificacdo das cargas“_:‘lagg10 com o desempenho competitivo.

pelo método da PSE da sessédo

De acordo com Foster et al. (_1_996; 2001), a UTILIZAGAO DA PSE DA SESSAO NAS
PSE da sessdo pode ser utlizada para a MODALIDADES ESPORTIVAS

construgdo de curvas/graficos de periodizagéo

do treinamento (Figura 2). Isso permitiia a A PSE da sessdo apresenta forte relacdo
visualizagdo do padrdo de alternancia ecom outros indicadores internos de intensidade
distribuicdo das cargas de treinamento. Estegle exercicio, como, por exemplo, o consumo de
graficos de distribuicdo das cargas tém sidopxigénio e a frequéncia cardiaca (FC) mantidos
frequentemente, reportados em livros didaticosno fase estavel de exercicios continuos
(BOMPA, 1999; MATVEEV, 1997), porém, nos (HERMAN et al.,, 2006). Dessa forma, este
mesmos ndo ha explicacdo de como as cargasétodo pode auxiliar na quantificacdo da carga
podem ser quantificadas. O método da PSE dde sessdes de treinamento de modalidades
sessdo combina a duragdo e a intensidade desportivas com caracteristicas aerobias e
unidade de treinamento, fornecendo a magnitudeiclicas, em que a variagdo nos parametros
da carga interna. fisioldgicos durante o esforco ndo é grande
Outros indices Uteis e praticos também(exemplo: corridas de fundo).
podem ser obtidos a partir da quantificacdo das Diversos métodos de quantificacdo do
cargas de treinamento pela PSE da sessdo. Aléifginamento  baseados nas respostas de
da magnitude da carga, a monotonia das cargdgequéncia cardiaca, nas respostas ventilatorias e
entre dias consecutivos parece influenciar a®a concentracdo de lactato tém sido utilizados
respostas adaptativas. A baixa variabilidadepara validar o método da PSE da sessdo
pode levar a adaptacoes negativas(BANISTER, 1991; EDWARDS 1993; LUCIA
potencializando a chance deertraining. Uma et al., 2003; SEILER; KJERLAND, 2006). Os
forma simples de acessar a monotonia daghétodos propostos por Banister (1991), Edwards
sessbes é o célculo da média das cargas d&993), Lucia et al. (2003) e Seiler e Kjerland
treinamento das sessbes de um determinad@006) tém sido, frequentemente, adotados para
periodo (por exemplo, uma semana) divididovalidacdo da PSE da sessao, sendo todos aceitos
pelo seu desvio padrdo (FOSTER, 1998). Pocomo critério para esta validag&o.
exemplo, na figura 2 pode-se observar a Em nadadores, as médias das correlagcdes
organizacdo das cargas de treinamento dé#ntraindividuais entre as cargas de treinamento
semana (Seg: 0 U.A,; Ter: 600 U.A.;; Qua: 240determinadas pela PSE da sessdo e pelos
U.A.; Qui: 300 U.A. Sex: 450 U.A.; Sab: 200 impulsos de treinamento (TRIMPs) pelo método
U.A. e Dom: 700 U.A. — Total 2490 U.A). A de Banister (1991), Edwards (1993) e Lucia et
média da semana (2490 U.A. + 7 dias = 356al. (2003) foram, respectivamente, de 0,74, 0,75
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e 0,77. Estes dados indicam que em modalidadgs=0,60-0,79), os exercicios de velocidade (r =
ciclicas, a PSE da sessdo pode ser util n8,61-0,79) e os treinos técnicos (r = 0,68-0,82).
avaliacdo da carga interna, quando confrontad®ara os jogos oficiais (r = 0,49-0,64) e as
com métodos baseados na FC (WALLACE etsessdes de treino de forca (r = 0,25-0,52), as
al., 2009). Uma vantagem do método da PSE daorrelacdes foram mais fracas ainda. Isso mostra
sessdo nessa modalidade consiste em nague, para atividades intermitentes que envolvem
depender dos cardiofrequencimetros, pois 0® metabolismo anaerébio, as cargas de
mesmos podem apresentar falhas quand@reinamento calculadas a partir das respostas
imersos na agua, impedido a quantificacdoperceptuais e cardiovasculares ndo se
precisa do TRIMP. relacionam fortemente. Isso nao significa,
Correlagbes mais altas do que asnecessariamente, que a PSE da sessdo néo seja

encontradas na natacdo foram reportadas ewalida nessas condigées, mas sim, que o critério
individuos treinandoad libitum por duas adotado com base na FC pode nao refletir,
semanas, com predominancia da corrida com@ielmente, a carga interna quando as sessfes de
exercicio (BORRESEN; LAMBERT, 2008). treinamento envolvem esforgos intermitentes de
Entre a PSE da sessdo e o TRIMP pelo métodalta intensidade.

de Banister (1991), as correlages variaram Corroborando essa hipotese de que a PSE da
entre 0,84 a 0,93, a0 passo que entre a PSE §§Ssa0 pode ser utilizada em exercicios
sessdo e o TRIMP pelo método de Edwardénterrpnentes, Day et al. (2004) reportaram que
(1993), a variaco do indice de correlacdo foi d€Ssdes de treinamento de forca, realizadas em
0,86 a 0,94. Dessa forma, a PSE da sessHferentes intensidades (50, 70 e 90% de uma
parece, novamente, refletr a carga derepeticdo maxima) e diferentes volumes (15, 10
treinamento, sobretudo quando ha predomini§ > '€Peticées por exercicio, respectivamente),
de exercicios aerobios (FOSTER et al., 1996). geraram valores de PSE para a sessdo

A PSE da sessio e os métodos baseados eg\r]oporcionais a intensidade do esforco. Além

respostas da FC e limiares de transicao 1SS0, mostrou-se que a PSE registrada 30

. . . . . minutos apds cada sessdo nao apresentava
metabodlica também tém sido utilizados para P P

quantificar a magnitude das cargas ded|feren(;a em relacdo a média obtida a partir da

treinamento de atletas de modalidades dePSE registrada a0 final de cada serie de

endurance (ESTEVE-LANAO et al., 2005, exercicio. Dessa forma, os resultados indicam

_ _ gue a carga interna da sessdo para exercicios
2007; SEILER ; KJERLAND, 2006), como, por aciclicos e com contribuicdo anaerobia pode ser,

exemplo, corredores de fundo e es‘qu'adofeﬁdequadamente, guantificada pelo método

cross-country. A partir destas medidas € g pietivo, em referéncia a carga externa relativa.
possivel determinar em quais zonas de

treinamento os atletas mais concentram seus
esforcgos. COMPARACAO ENTRE A PSE REPORTADA

A validade da PSE da sesséo foi investigada POR TREINADORES E ATLETAS
em poucas modalidades aciclicas e coletivas,
merecendo destaque o futebol (ALEXIOU; A concordancia entre a carga planejada pelo
COUTTS, 2008;: FOSTER et al., 2001; técnico/preparador fisico e a aquela
IMPELLIZZERI et al., 2004). Ao analisar os experimentada pelo atleta tem grande
diversos tipos de treinamento (fisicos e técnicos)mportancia na consecucdo dos objetivos do
e os jogos oficiais, Alexiou & Coutts (2008) treinamento. Dois estudos avaliaram este
observaram fortes correlacdes entre o método dénportante aspecto e ambos encontraram
PSE da sessdo e os TRIMPs pelos métodos dwrrelacdes significativas (r = 0,74 e 0,85) entre
FC (r = 0,83-0,85), comparaveis as observada9s valores de PSE da sessdo reportadas pelos
em modalidades ciclicas e aerdbias. Por outr@tletas e técnicos, tanto para corrida (FOSTER
lado, apdés a estratificacdo das analises pogt al., 2001) quanto para natagao (WALLACE et
métodos de treinamento foram observadagl., 2009). Por outro lado, em ambos os estudos
correlacdes, ligeiramente, mais fracas, para o§onstatou-se que, em sessdes leves (PSE < 3), o
exercicios de condicionamento aerdbiotécnico subestima a intensidade do treinamento
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percebida pelo atleta. Ja nas sessfes intensagssdo propicia o] monitoramento
(PSE > 5) ocorre o inverso. Entre os escores dindividualizado (escore Unico) ou coletivo
3 a 5, a estimativa de ambos é similar. Assim{escore médio da equipe).
esta comparagdo entre a carga planejada Wallace et al. (2009) exemplificam a
(externa) e a carga percebida (interna)aplicabilidade do referido método, sugerindo
facilmente determinada pelo método da PSE dgue o incremento da PSE da sessdo para uma
sessdo, pode auxiliar nos ajustes da periodizacésarga externa predeterminada poderia servir
do treinamento (KELLY; COUTTS, 2007). como indicador de fadiga excessiva ou de
diminuicdo da capacidade de trabalho do atleta.
~ . Por outro lado, a redugéo da PSE da sessao para
UTI;IEZQ%\AC()) I\IJDEPNJEERTSSSAD(?AISSDEODA a mesma carga eredeterminad_a também poderia
TREINAMENTO |nd|car_ adaptacdo ao trelnam_ento._ Este
procedimento, por sua vez, poderia orientar o

A distribuicdo planificada das cargas ou atreinador na distribuicao/organizacao das cargas
variacdo nos métodos, meios e contetdo dde treinamento. Adicionalmente, o referido
treinamento em periodos (etapas) ciclicos teninétodo poderia ser utilizado para o
sido denominada como periodizacdo (FRY;monitoramento da carga durante as diferentes
MORTON; KEAST, 1992; PLISK; STONE, etapas da periodizacdo do treinamento, como 0s
2003; STONE et al., 1999a, 1999b). periodos de intensificacdo, restauracdo e

Diferentes sistemas de periodizagdo dopolimento.
treinamento tém sido propostos e discutidos, Coutts et al. (2007b)  monitoraram 6
com distintas formas de organizagao dos ciclos gemanas de treinamento, com 5 a 6 sessdes
conteidos de treinamento ao longo dasemanais de treinamento fisico de jogadores de
temporada (ISSURIN, 2008; MATVEEV, 1997; rugby semiprofissionais australianos. Foi
MOREIRA, 2008; PLATONOV, 2001; PLISK; tilizada a PSE da sess&o, a fim de comparar o

STONE, 2003; VERKHOSHANSKY;  esforco percebido do grupo, cujo modelo previa
LAZAREV, 1989). Independentemente do g intensificacdo do treinamento e o grupo

sistema utilizado, o objetivo da organiza¢do econtrole. O grupo que sofreu a intensificagéo do
distribuicdo das cargas de treinamento ao longgeinamento apresentou valores,

da tem_p.orada € o incremento do desempenhQignificativamente, maiores de PSE do que o
competitivo do atleta. _ grupo controle (treinamento normal) em todas as

Historicamente, a intensidade e o volumegamanas do experimento, exceto na sétima
tém norteado a estruturacdo do treinamento € 8% mana. Esta dltima semana previa reducdo e

S'V'S%es dt(; S dC'CIOS dturagt'e a ,temp.?'radda_ ESt%quiparagéo da carga de treinamento para ambos
Ipo_de abordagem tambem € Vverificato nos,q grupos. Em outro estudo, utilizando a mesma
experimentos cientificos que buscam modelar

~ opulagdo, os resultados foram bastante
entender as relagcbes entre a carga d -
) . . emelhantes, reforcando a sensibilidade da PSE
treinamento e o desempenho. Além disso, est

. . 8a sSessao para 0 monitoramento das cargas e sua
abordagem tem sido usada com a finalidade de P g

investigar as relagdes entre a carga externa elg”'.z acao pratica para 0 controle da
carga interna. Embora, o volume de treinament eriodizagdo do treinamento (COUTTS et al.
seja, relativamente, fécil de quantificar, a 007a). ) _

intensidade ainda & objeto de discussdo. A PSE Neste sentido, Moreira et al. (2009b)

da sess&o emerge como um instrumento de baix@Pservaram diferencas  significativas para os

custo e facil aplicagdo para tal monitoramentoV@lores de PSE da sessdo, entre as semanas de

Os beneficios da utilizacdo da PSE da sessatfrdas elevadas e as semanas de recuperacao,
incluem a possibilidade de os treinadoreseM atletas de canoagem do sexo feminino,
avaliarem e compararem o nivel de estress@urante a preparagéo para um campeonato de
relacionado aos diversos componentes darivel internacional. As atletas apresentaram
treinamento  (ALEXIOU; COUTTS, 2008; Vvalores médios de 600 unidades arbitrarias
WALLACE et al., 2009). Além disto, a PSE da (U.A.: total acumulado dividido pelo nimero de
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sessfes da semana) nas semanas considera@@40). Estes estudos demostraram que existe
fortes. J4 nas semanas de recuperacédo foramma relagdo consideravel entre estas variaveis.
observados valores médios de 200 U.A. Por exemplo, Impellizzeri et al. (2004)
Valores de 715, 806, 907, 664 e 639 U.A.avaliaram o comportamento da FC e a PSE da
foram reportados por Coutts, Wallace e Slatterysesséo de 479 sess6es de treinamento no futebol.
(2007) para cada semana de intensificacddNesse estudo, foi observada correlagéo
respectivamente, no treinamento de natacédo pasignificativa (r = 0.50 ar = 0.85, P < 0.01) entre
triatletas. No mesmo estudo, valores entre 321@s referidas variaveis. Ja Wallace et al. (2009)
e 1138 U.A. e 2092 e 863 U.A. (valores avaliaram a correlacédo entre a PSE da sesséo e a
acumulados) foram observados para odC em sessbes de treinamento de natagdo e
treinamentos de ciclismo e  corrida, observaram correlacdes individuais
respectivamente. Nas trés modalidades, tambémignificativas entre as variaveis (r = 0.55-0.94; p
foram detectados menores cargas de treinamento0.05).
durante as semanas de carater regenerativo.Estes Recentemente, avaliamos o comportamento
achados apontam para a efetividade do métodda PSE sesséo, o perfil hormonal e a resposta da
da PSE da sessdo, como uma estratégia deC durante uma partida de ténis (GOMES et al.,
monitoramento do treinamento. 2009). Neste experimento, tenistas profissionais
Também vale ressaltar que varios autoregoram suplementados com carboidratos e
tém reportado a sensibilidade de testes d@lacebo durante uma partida, com duragdo de
campo, especialmente, os testes de resisténcid80 minutos. Foi obsevado incremento
para 0 monitoramento do processo desemelhante na PSE no decorrer da partida em
overreaching e supercompensacao (COUTTS etambos os grupos. Com relacdo a PSE da sesséo,
al., 2007a; COUTTS et al., 2007b; HALSON; foi observada tendéncia de atenuagio no grupo
JEUKENDRUP, 2004; MOREIRA, 2008; suplementado com carboidratos. Em paralelo ao
MOREIRA et al., 2008; SNYDER et al., 1995). menor escore de PSE, o grupo suplementado
Portanto, a utilizacdo de testes de campo ermom carboidrato apresentou menor secrecéo de
conjunto com a PSE da sessdo emerge comgortisol (GOMES et al., 2009). Em outro estudo,
uma estratégia viavel e fidedigna para talMcGuigan et al. (2004) avaliaram o
acompanhamento. comportamento da PSE da sessédo e o perfil
hormonal apds duas sessdes de treinamento de
PSE DA SESSAO € OUTROS PARAMETROS ot T TR 3 B8 e R O
DE AVALIACAO DA CARGA INTERNA ..
DE TREINAMENTO vs. 3 séries de 10 RM a 30%-1 RM). Nesse
estudo foi verificado que a sessdo com maior
Conforme j& ressaltado anteriormente, ocarga externa (6 séries de 10 RM a 75%-1RM)
monitoramento da carga interna é imprescindivepromoveu maior aumento no escore da PSE da
para o sucesso do processo de treinamento. #essdo e maior secrecdo de cortisol. N&o
fim de validar o método da PSE, alguns estudogbstante, vale ressaltar que em nenhum dos dois
estabeleceram correlacdes entre a PSE da sess#giudos acima citados foi determinada
e o comportamento da FC. Porém, além da FG;orrelacéo entre a PSE e o nivel de cortisol. Do
outros indicadores relacionados ao nivel demesmo modo, Moreira et al. (2009a) né&o
carga interna (concentracdo de lactato, perfiverificaram correlacdo entre a alteracdo do
hormonal e reposta imune) também estdo sendcortisol salivar e da PSE em jogadores
estudados. profissionais de futebol, apés a simulacdo de
A relacé@o entre a PSE da sessé@o e a FC jama partida.
foi investigada em algumas modalidades Ainda utilizando o modelo do treinamento
esportivas, tais como natacdo (WALLACE etde forca, verificamos que duas sessbes de
al., 2009) futebol (IMPELLIZZERI et al., 2004; treinamento, utilizando métodos diferentes
ALEXIOU; COUTTS, 2008), basquetebol (piramide vs. mdltiplas séries), porém
(FOSTER et al., 2001) e, mais recentemente, nexecutadas com o mesmo volume total de carga
ténis (GOMES et al., 2009; COUTTS et al., levantada (tonelagem), promoveram respostas
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similares na PSE e no cortisol.

Nakamura et al.

Este estudale as evidéncias atestarem a efetividade e a

indica que a equalizacdo da tonelagem (cargaplicabilidade pratica do método da PSE da
externa) foi determinante para as respostasessédo, alguns profissionais do esporte (técnicos
semelhantes de PSE e cortisol (carga internag preparadores fisicos) ainda mantém certo grau

(CHARRO et al., 2010). de

ceticismo em relacio ao mesmo,

Até o momento ndo existem dados queprincipalmente, pela sua simplicidade. Com base

associem, diretamente, parametros dena

literatura, propomos algumas aplicacGes

funcionalidade do sistema imunologico ao praticas do referido metodo, a seguir descritas:

escore da PSE da sessdo. Porém, no estudo gg
Foster (1998) foi evidenciado, a partir de

acompanhamento direto, que cargas de
treinamento elevadas e alto nivel de monotonia
apresentaram correlacdo positiva com a

incidéncia de infeccdes banais (indicadores de
imunodepressao). Recentemente, 0 NOSSO grupo,
analisando um ciclo médio de treinamento
(quatro semanas) de atletas de futsal, també
observou esta tendéncia de associagao entrer?z;
carga interna elevada e o aumento da incidéncia
de infeccbes do trato respiratério superior
(ITRS) (MOREIRA; CAVAZZONI, 2009). Na
terceira semana, com a diminuicdo da carga
interna, em comparagdo com as duas primeiras
semanas do mesociclo, ndo foram observadas
ocorréncias de ITRS. Nosso grupo também
verificou dindmica semelhante em atletas d
canoagem do sexo feminino. Durante as
semanas de carga elevada (acessada através da
PSE da sessdo), os episédios de ITRS se
intensificavam. Em contrapartida, foi verificada
diminuicdo significativa de sintomas de ITRS
nos periodos regenerativos (Moreira et al.,
2009b).

Estes resultados reforcam a hipdtese que a
carga externa influencia a carga interna, logo a
organizacéo inadequada da carga externa d4)
treinamento poderd desencadear adaptacdes
indesejadas. Nos estudos acima citados, a PSE
da sessdo mostrou-se uma ferramenta confiavel
para monitorar a magnitude da carga interna de
treinamento, sugerindo possiveis relacées com
respostas hormonais e imunoldgicas. 5

PERSPECTIVAS DE APLICACAO
DA PSE DA SESSAO

O método da PSE da sessao € uma estratégia
de monitoramento muito simples, que permite a
avaliacao da carga de treinamento. O ponto forte
deste método (simplicidade) também €, ao

O
mesmo tempo, a sua principal limitacdo. Apesaextensivamente,

Monitorar a carga interna (percebida) e
compara-la com a carga externa
(planejada): o método da PSE da sesséo €
uma forma simples de acessar a magnitude
da carga interna em fungéo da carga externa
planejada. Este método permite uma
comparagao entre o que foi prescrito pelo
treinador e o que foi percebido pelo atleta.

Garantir que a periodizacdo esta sendo
seguida apropriadamente;ja é sabido que

a variabilidade de estimulos é crucial para
promover as adaptacBes desejadas e evitar o
overtraining. O monitoramento das cargas
de treinamento, via PSE da sesséo,
possibilita 0 acompanhamento e o rapido
ajuste da periodizacao planejada.

Detectar quais atletas ndo estdo
respondendo ao estimulo
adequadamente: em um grupo de atletas
pode haver discrepancia na magnitude da
carga interna em resposta a mesma carga
externa, por diversos fatores (lastro de
treinamento, nivel de condicionamento,
fatores psicoldgicos, etc). O método da PSE
da sessdo permite acessar estas diferencas
no grupo.

Monitorar a carga de treinamento
individualmente ou coletivamente: em
esportes coletivos, o referido método
também permite a comparacdo da média do
grupo em relacdo ao individuo.

Monitorar o processo de reabilitacdo de
atletas lesionados:o método da PSE da
sessdo permite ao treinador avaliar a carga
interna durante o processo de recuperacao,
garantindo a progressdo adequada das
cargas externas.

CONSIDERACAO FINAIS

da PSE
estudado

método vem

em

sendo,
diversas
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modalidades esportivas. Até o0 presenteda sessdo, sob a perspectiva ecoldgica, em
momento, as evidéncias disponiveis sugerendiferentes esportes.

que o método da PSE da sessdo € uma estratégia

de baixo custo, simples e confidvel para oAgradecimentos

monitoramento das cargas de treinamento. Os

i S =elt Gostariamos de expressar Nnossos
resultados das pesquisas também indicam QU »qecimentos ao Prof. Dr. Aaron J. Coutts e
outras ferramentas simples, como os testes dgo Prof. Dr. Samuele M. Marcora, cujas

desempenho e os questionarios que avaliam 9 ~ .
P d q mformacbes foram fundamentais para o

grau de fadiga, devem ser implementadas e . :

o . ~ esenvolvimento do presente manuscrito.
associacdo ao método da PSE da sessdo. Esia bé tari d d CNP
abordagem integrada de  monitoramento ambem gostariamos de agradecer ao q

fornecera uma ampla visdo do processo déApoio CNPq 304819/2007-7 e Apoio CNPq

BN

treinamento. Apesar das evidéncias promissorag©Ovens Pesquisadores 563967/2008-0) e a
é importante ressaltar que ainda sdo necessariG&PESP (Auxilio Regular 2008/10404-3) pelos

estudos adicionais para validar o método de PSRUXilios financeiros.

TRAINING LOAD MONITORING: IS THE SESSION RATING OF PERCEIVED EXERTION A RELIABLE

METHOD?

ABSTRACT

The fundamental goal for a sports coach is to maeirathletic performance. In order to achieve gjual, the sports coaches
should prescribe an optimal amount of training &adth appropriate recovery periods, to allow @agest adaptation before
competition. In this scenario, the training loadsnitoring will be extremely useful, since the coaah utilize the feedback
from training to systematically adjust the futuraining loads periodization. Nowadays, there isr@aginterest in the
development of valid and reliable methods for tragnioad monitoring. There are many tools to mamitg training loads,

however, a simple method was recently proposed blyFater:

the session RPE method. In the presedy ste investigate

the scientific merit of the session RPE method. @bhailable data suggest that the Foster's methaal useful tool for
quantifying the magnitude of the training load.nany studies the RPE responses showed strong c¢mmelaith other

internal parameters related to exercise intensighsas, the
concentration. However, it is noteworthy that aiddial data
sports in an ecological perspective.

Keywords: Sport training. Periodization. External trainiogd.

oxygen consumption, the heart raté,the blood lactate
is required to validate the session-RRfhad in different
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