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APRESENTACAO

A coletanea ‘Servigos e cuidados nas ciéncias da saude’ € uma obra composta por
50 capitulos, organizados em dois volumes. O volume 1 foi constituido por 26 capitulos e
o volume 2, por 24.

O foco da coletanea € a discussdo cientifica por intermédio de trabalhos
multiprofissionais desenvolvidos por autores brasileiros e estrangeiros.

Temas atuais foram investigados pelos autores e compartilhados com a proposta
de fortalecer o conhecimento de estudantes, de profissionais e de todos aqueles que, de
alguma forma, estéo envolvidos na estrutura do cuidado mediado pelas ciéncias da saude.
Além disso, conhecer as inovagdes e as estratégias desses atores € essencial para a
formacéo e a atualizagdo profissional em saude.

Dedico essa obra aos estudantes, professores, profissionais e as instituicdes
envolvidas com os estudos relatados ao longo dos capitulos. Gratiddo aos autores que
tornaram essa coletanea uma realidade ao partilhar suas vivéncias.

A vocé...desejo uma 6tima leitura!

Edson da Silva
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CAPITULO 9

TREINAMENTO DE UMA REMADORA FINALISTA
DOS JOGOS PARALIMPICOS RIO 2016

Data de aceite: 01/04/2022

José Paulo Sabadini de Lima

Thiago Oliveira Borges

RESUMO: A cada dia no mundo esportivo,
quantificar, controlar secbes de treinamento,
é de suma importancia para o sucesso de um
atleta, como na estruturagdo e adequacgéo dos
planos de treinamentos atuais, como também
para desenvolvimento de planos de treinamentos
de novos atletas. O objetivo desse estudo, foi
descrever o periodo de 18 (dezoito) meses
de treinamento que antecederam o0s jogos
Paralimpicos Rio 2016, de uma remadora
paralimpica finalista. Entre Fevereiro de 2015 e
Julho de 2016, foram quantificadas 208 sessbes
de treinamento e variaveis indicadoras de fadiga,
recuperacdo, massa corporal e desempenho
motor. Foi verificado que as sessdes de
treinamento apresentaram 414+212,1 unidades
arbitréaria (U.A.) de carga interna de treinamento
(Ctint) e que a recuperacdo permaneceu ~68
% da recuperagao total. Como consequéncia,
0 desempenho motor apresentou ganhos
substanciais, acima da menor troca importante
(smallest worthwhile change — SWC).

PALAVRAS-CHAVE: ParaRemo; Carga de
treinamento; Quantificagdo; Desempenho motor.

RESUME: Every day in the sports world,
quantifying and controlling training sessions
is of paramount importance for the success of
an athlete, as in the structuring and adequacy
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of current training plans, as well as for the
development of training plans for new athletes.
The objective of this study was to describe the
period of 18 (eighteen) months of training that
preceded the Rio 2016 Paralympic Games, of
a finalist Paralympic rower. Between February
2015 and July 2016, 208 training sessions and
variables indicating fatigue, recovery, body mass
and motor performance were quantified. It was
verified that the training sessions presented
414+212.1 arbitrary units (A.U.) of internal training
load (Ctint) and that the recovery remained
~B68% of the total recovery. As a result, engine
performance showed substantial gains, above
the smallest worthwhile change (SWC).
KEYWORDS: ParaRowing; Training load;
Quantification; Engine performance.

INTRODUCAO

O esporte Paralimpico tem apresentado
evolugao substancial nos ultimos anos. Exemplo
disso é a insercdo de novas modalidades
nos Jogos Paralimpicos a cada edigdo. O
remo, por sua vez, foi incluido nos Jogos
Paralimpicos em 2008 e, gradativamente, vem
demonstrando aumento em popularidade, com
crescente nimero de praticantes ao redor do
mundo. De fato, no ano de 2002, a Federacéo
Internacional de Remo comecgou a se organizar
e desenvolver o remo Paralimpico, nomeando
a modalidade como ParaRemo. Direcionada a
homens e mulheres com deficiéncia que séo
avaliadas baseado em critérios do regulamento
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de classificacdo da modalidade. Sua estreia em Paralimpiadas aconteceu em 2008
(WorldRowing, 2022).

Como naturalmente esperado por cada modalidade esportiva em fase de criacdo
e implementacéo, a falta de referéncias sobre o treinamento no ParaRemo é um grande
desafio para atletas, treinadores e cientistas do esporte envolvidos com a modalidade.
Adaptacéo do ambiente de performance e o encontro do equilibrio entre a estrutura do
treinamento e necessidades individuais dos atletas, passa ser um ponto chave para a
evolugéo do atleta e modalidade.

A distancia competitiva até as Paralimpiadas Rio 2016 era de 1000 m com duracao
entre 03:10 e 05:20 nas provas mais rapidas e lentas, respectivamente. A duragdo da prova
do ParaRemo pode servir como referéncia para as demandas da modalidade que, por
consequéncia, orienta treinadores e cientistas do esporte sobre como melhor programar,
orientar e distribuir as cargas de treinamento e permitir que os atletas consigam otimizar
seu processo de treinamento para competir nos principais eventos da modalidade.

A quantificagdo e o monitoramento de variaveis do treinamento contribuem para
melhor entendimento das respostas adaptativas geradas pelo treinamento (Borrensen
and Lambert 2009, Halson 2014). Em adicao, a utilizagdo de testes motores padrédo, com
protocolos s6lidos também auxiliam no processo de monitoramento e indicam a efetividade
das cargas de trabalho. Ferramentas disponiveis na literatura podem ser agregadas e
utilizadas em conjunto para auxiliar no processo de treinamento e preparagdo competitiva.
Por exemplo, varidveis importantes do processo de treinamento como o contetdo do
treinamento a ser realizado (carga externa) e o estresse que esse conteludo gera no
organismo do atleta (carga interna), bem como o residuo gerado por ambos (fadiga) e
a recuperacdo destes processos podem ser objetivamente quantificados, fornecendo
valiosa informacgéo para a pratica do treinamento (Mujika, Halson et al. 2018). As cargas
de treinamento geram um estresse no organismo visando causar um efeito adaptativo (Viru
and Viru 2000). Esse estresse induz determinado nivel de fadiga no organismo (Kentta and
Hassmén 1998, Kenttd, Hassmén et al. 2006). Quantificar esses parametros, associado a
quantificagdo e monitoramento da recuperagéo dos atletas (Kenttd, Hassmén et al. 2006,
Coutts, Slattery et al. 2007) ndo s6 otimiza o processo de treinamento mas, também,
permite inferir sobre adaptac¢des induzidas pelo treinamento, como ajuste da frequéncia
cardiaca basal (Bunc, Heller et al. 1988, Martin and Andersen 2000, Lamberts and Lambert
2009, Lamberts, Swart et al. 2009, Swart, Lamberts et al. 2009). Coletivamente, a literatura
apresenta parametros que, quando associados e tratados em conjunto permitem um justo
monitoramento do processo de treinamento, visando otimizar os resultados competitivos.

Segundo Leite et al (2013), nos ultimos anos, ha uma melhora dos resultados dos
atletas paralimpicos juntamente com o aumento de estudos cientificos. Mesmo assim,
poucos sédo os estudos que descrevem o treinamento de um atleta, e estes ndo incluem
o ParaRemo. Relatar sobre o processo de treinamento e preparacéo dos atletas, poderéa
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ajudar no desenvolvimento de futuros ParaRemadores. Portanto, este estudo teve como
objetivo quantificar e descrever as cargas de treinamento e variaveis de desempenho motor
de uma remadora finalista paralimpica, durante os Ultimos meses que antecederam a final
do ParaRemo, nos Jogos Paralimpicos do Rio 2016.

METODOS

Desenho experimental:

Este estudo descritivo demonstra o periodo final de treinamento de uma remadora
paralimpica, finalista dos Jogos Paralimpicos de 2016. Durante um periodo de 18 meses
foram quantificadas 208 sessdes de treinamento, assim como foram realizados 04 testes
motores especificos da modalidade. Neste periodo, foram quantificados indicadores de
cargas internas e externas de treinamento, bem como indicadores de fadiga, recuperagcéao
e desempenho da atleta.

Para caracterizar e quantificar a intensidade global da sesséo de treinamento, foi
utilizado a escala CR-10 de Borg (Borg 1998). Depois de terminada a sess&o de treinamento,
em até 30 (trinta) minutos apds o término, a atleta era questionada o quéo dificil havia sido
a sesséo e, deveria apontar um nimero na escala de 0 a 10 que melhor descrevesse
o esforco. O método sessdao PSE (s-PSE) foi utilizado para determinar a magnitude da
sessdo. Para tanto, a duracdo total da sessdo era multiplicada pela intensidade onde o
resultado representava a carga interna (CTint) da sesséo (Foster, Florhaug et al. 2001,
Oliveira Borges, Bullock et al. 2013). O método também permite quantificar a carga externa
(CText) realizada, por meio do registro do tempo de trabalho. Para quantificar a sensacao
da sessao, foi utilizado a escala de Hardy e Rejeski (1989), onde, ao final da sesséo era
perguntado “Como vocé se sentiu durante a sessao?”. Entdo, um valor entre -5 e +5 era
registrado, para caracterizar a sensacéo.

Os valores oriundos do método s-PSE, permite quantificar a distribuicdo da
intensidade do treinamento, dentro de zonas de baixa, moderada e alta intensidade. Desta
forma, as intensidades da sessao foram classificadas de acordo com método descrito
por Seiler e Kjerland (2006). As sessOes de treinamento foram classificadas utilizando os
valores da escala CR10 relatado pela atleta. Sessbes de baixa intensidade (Z1) foram
aquelas classificadas como 4 ou menos, moderada intensidade (Z2) corresponderam as
intensidades compreendidas entre 4 e 6, e a zona de alta intensidade (Z3) corresponde
aos valores iguais ou superiores a 7. A frequéncia cardiaca (FC) de repouso foi mensurada
todas as manhas, no mesmo horario, utilizando monitor cardiaco (Polar, Finland). Para
o registro da recuperacgéo, foi utilizada a escala de qualidade da recuperacgéo total (total
quality recovery — TQR)(Kenttd and Hassmén 1998).

Durante o periodo de preparagédo, também foi quantificado escores de produgéo
de poténcia em exercicio especifico (Remoergdbmetro, Concept2), utilizando protocolo de
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intensidade incremental, especifico para ParaRemadores (RICE, A. J.; OSBORNE, M.
A, 2013). O protocolo consiste em sete estagios de quatro minutos de duragdo, com um
minuto de intervalo entre cada estagio. As intensidades de cada estagio sdo calculadas a
partir do melhor tempo/poténcia média méaxima, produzida durante um esforgo maximo de
1000m, registrado na temporada anterior a data do teste. O Remoergbmetro é montado
sobre “slides”, simulando a movimentacéo do barco. O fator de arrasto é ajustado em
120 unidades arbitréarias, de acordo com protocolo para a categoria que a atleta pertence.
Embora os resultados oriundos de intensidade submaxima do protocolo tenham sido
utilizados para ajuste nas zonas de intensidade de esforco para treinamento, somente foi
apresentada a maxima poténcia média produzida no ultimo estéagio, como parte do estudo.
O erro tipico para este estagio € de +3 W. Como parte da interpretacdo dos resultados, foi
calculado o menor efeito importante (Smallest Worthwhile Change - SWC) dos resultados

da poténcia produzida no teste incremental.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o periodo compreendido entre fevereiro de 2015 e julho de 2016,
foram registradas um total de 208 sessbdes de treinamentos na agua (barco) e terra e/
ou complementares (musculagdo, natacdo e ciclismo). Essas sessdes de treinamento
totalizaram 22226 minutos, e que cada sessdo de treinamento seja ela em “agua”, ou em
“terra” duraram em média 106,9+46,1 minutos.

No barco foi realizado 58% dos treinamentos e 42% com treinamentos
complementares. Durante o periodo descrito no estudo. Com relagédo a intensidade total
das sesses de treinamento, 79% do tempo foi realizado na Z1, 21% em Z2 e 0,2% em Z3,
como também, visando determinar a magnitude das sec¢des, utilizou-se a duragao total da
sessdo multiplicando pela intensidade, foi registrado um total de 86185 unidades arbitraria
de CTint (414,4 £ 212,1 U.A.), onde 72% corresponde a Z1, 27% em Z2 e 0,4%, em Z3.

Este resultado corrobora, parcialmente, o que é preconizado para distribuicdo de
intensidade durante o treinamento de remadores olimpicos (Steinacker, Lormes et al. 1998,
Fiskerstrand and Seiler 2004). A predominancia das sessdes ocorreu em Z1, assim, o
treinamento dentro desta zona proporciona nao somente adaptagées positivas durante o
processo de treinamento, mas, também, mantém o atleta saudavel durante o periodo de
preparacdo para competicdo (Seiler e Kjerland 2006). Contudo, o desporto Paralimpico
ainda carece de mais investigacoes especificas sobre as modalidades esportivas e melhorar
no desempenho esportivo (Leite et al, 2013), em particular, o ParaRemo.

O indicador de qualidade de recuperagdo (TQR) apresentou valores de 13,7+0,9
U.A. (Figura 1). Este valor corresponde a 68,5 % do estado de recuperacgéo total. Embora
ndo exista referéncia para comparacdo de tal varidvel em ParaRemadores, durante o
periodo de treinamento, esta foi acompanhada em paralelo com a frequéncia cardiaca
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de repouso (FCrep), que é sugerida ndo somente como indicador de fadiga acumulada e
efeito da carga sobre o sistema nervoso autondmico mas, também, demonstra a adaptacéo
induzida pelo treinamento (Achten and Jeukendrup 2003). A sensacgdo da sessédo permite
identificar ganhos na aptidao fisica (Hardy and Rejeski 1989), e correspondeu a melhora no
desempenho motor da ParaRemadora (Figura 1).

Figura 1. Média+DP das variaveis que descrevem indicadores do sistema de quantificacéo do
treinamento

A producdo de poténcia nos quatro momentos do teste especifico foi de 114 W
em fevereiro de 2015, 122 W em julho de 2015, 119 W em novembro de 2015 e 134 W
em junho de 2016. A SWC para o teste foi de 3,6 W., portanto, qualquer variacdo acima
deste valor pode ser interpretada como substancial (para mais ou para menos). Assim,
foi verificado uma melhora substancial entre o primeiro e o segundo teste, com um ganho
de 8 W de poténcia maxima. A variagaéo entre os testes dois e trés foi de 3 W, deixando a
variacdo inconclusiva, uma vez que esta corresponde exatamente ao erro tipico do teste.
Por fim, a atleta apresentou um ganho de 15 W entre os dois Ultimos momentos testados.
Embora o periodo entre os testes tenha sido mais longo, esta se deparou com uma lesdo
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mais grave no punho no més de fevereiro de 2016, que a impediu de realizar o teste
programado para aquele més.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados no estudo caracterizam as sessdes de treinamento de
uma Remadora Finalista Paralimpica, em alguns parametros durante os meses finais de
preparacgdo para os Jogos Paralimpicos do Rio de Janeiro, 2016. Foi demonstrado que a

atleta treinou:
»  Prioritariamente no barco (especificidade do treinamento);
+  Predominancia de esforgos em baixa intensidade.

Tal caracteristica de treinamento permitiu que esta, ndo somente se mantivesse
saudavel, dentro de uma zona de toleréncia, descrita por indicadores de fadiga e
recuperacédo, como o TQR, mas, também, com ganhos de desempenho, demonstrado pelo
teste motor especifico e resultados atingidos também em competi¢cdes durante o periodo.
Mais estudos devem ser realizados para a se chegar uma carga de treinamento 6tima para
ParaRemadores, atuais e futuros.
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