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RESUMO

O presente estudo foi dividido em trés etapas. Na etapa 1 foram
investigadas a sensibilidade do Futsal Intermittent Endurance
Test (FIET) para discriminar a aptiddo aerébia entre categorias
competitivas do futsal feminino, o perfil funcional de atletas de
futsal feminino de elite e a sensibilidade do teste para monitorar a
evolucao da aptiddo aerébia de atletas de futsal avaliada em trés
momentos de uma temporada competitiva: periodo preparatério
(PP), inicio do periodo competitivo (PC1) e final do periodo
competitivo (PC2). Sessenta atletas de futsal feminino (sub-17,
sub-20 e adulto) realizaram o FIET e o pico de velocidade (PV)
obtido no teste foi utilizado para discriminar a performance das
atletas. Na etapa 2 foi realizada a caracterizacdo de carga
externa e interna do método de treinamento intervalado
especifico para futsal (TRIEF) e a verificacdo da acurécia do
método em atingir a zona-alvo de FC (290% FCmax). Sessenta e
cinco atletas de futsal do sexo feminino e vinte e oito do sexo
masculino realizaram o FIET para determinar a FCmax e 0 PV e
duas sessbes de treinamento com o Método TRIEF (intervalo de
24h) para comparacdo das respostas fisioldgicas de carga
interna (Cl) referentes a FC e percepcao subjetiva de esforco
(PSE) obtidas nas distintas opcfes do método. O Método TRIEF
é constituido por quatro opcdes de treinamento de corrida
intermitente de alta intensidade em sistema shuttle run
(distancias entre 12 e 18 m), sendo que as repeticbes de corrida
realizadas com as opgbes 1, 2 e 3 possuem 1 mudanca de
direcdo, enquanto que na opgédo 4 sao 3 mudancas de direcao de
180° a cada repeticdo, respectivamente. Na etapa 3 foram
avaliados onze atletas de futsal do sexo masculino e onze do
sexo feminino. Além do FIET foram aplicadas duas sessdes de
treinamento com o Método TRIEF (intervalo de 48h) para
comparacéo intra-sujeitos das respostas fisiolégicas de CI (FC,
PSE e [La]), sendo opg¢do 2 vs. opcao 4 e opcdo 3 vs. opcao 4,
respectivamente. A comparacdo das médias foi feita a partir dos
valores de FC e [La] aferidos ao final de cada série do treino e da
PSE mensurada 15 min apds o término da sessdo. Como
resultados da etapa 1, ndo foi encontrada diferenga significante
(p>0,05) no PV entre as categorias sub-20 (16,6 kmh™) e adulta
(16,8 kmh™) e ambos foram superiores ao PV da categoria sub-



17 (15,5 kmh™; p<0,05). O perfil funcional no FIET para o futsal
feminino de elite foi definido para atletas com idade <17 anos (PV
= 15,5 kmh™?), enquanto para atletas com idade 218 anos (PV =
16,7 kmh™). Foram encontradas diferencas significantes (p<0,01)
para o PV nos diferentes momentos da temporada: PP (14,7 +
0,7 kmh™), PC1 (16,0 + 0,8 kmh™) e PC2 (16,5 + 0,6 kmh™). Na
etapa 2, a comparacdo de CI inter-sujeitos (169 sessbes
monitoradas), ndo apresentou diferencas significantes entre as
opcbes (p>0,05), sendo que a média geral de Cl das quatro
opc¢bes para FC foi 94,0 £ 2,1% FCmax (90,3 - 98,6%) e para
PSE foi 4,6 £ 1,1 pontos (3,0 - 8,0). Os resultados de CI
encontrados na etapa 3 foram similares: op¢do 2 (PSE =44 +
0,4 pontos e [La] = 6,05 + 1,41 mmol'L™) vs. opcéo 4 (PSE = 4,7
+ 0,8 pontos e [La] = 6,23 + 2,15 mmol'L™"), porém, apresentaram
diferencas significantes entre a op¢ao 3 vs. opcdo 4 (PSE =5,2 +
1,6 vs. 6,3 £ 1,9 pontos; p=0,013 e [La] = 8,25 £ 1,87 vs. 9,23 £
1,45 mmolL?; p=0,004). No entanto, as respostas de FC
relativas foram similares em todas as comparagfes (p>0,05).
Assim, o FIET apresentou sensibilidade tanto para discriminar as
categorias de idade (<17 anos vs. 218 anos), quanto para
monitorar a evolucdo da aptidao aerdbia de atletas de futsal
feminino durante uma temporada. Em conjunto, esses achados
suportam a indicagéo de que o FIET é um teste pratico e sensivel
tanto para classificar quanto realizar o acompanhamento
longitudinal do estado de aptiddo aerdébia de atletas de futsal
durante uma temporada competitiva. Além disso, a acuracia do
Método TRIEF para individualizar treinamento intermitente de
alta intensidade em atletas de futsal com base no critério de FC
(290% FCmax) foi demonstrada em todas as sessOes
monitoradas nas quatro opc¢des que constituem o método.
Finalmente, foram obtidas fortes evidéncias de que as sessdes
prescritas com o Método TRIEF sdo adequadas e especificas
para desenvolver aptidao aerdbia em atletas de futsal.

Palavras-chave: Futsal. Teste de campo. Treinamento intermitente.



ABSTRACT

The present study was divided in 3 stages. On the first stage, it
was investigated the validity of Futsal Intermittent Endurance Test
(FIET), the functional profile of female futsal elite athletes and the
assessment of performance during FIET in female futsal athletes
during a competitive season: preparatory phase (PP), at the
beginning of competitive phase (CPl) and at the end of
competitive phase 2 (CP2). Sixty female futsal players (Underl7,
Under20 and Adult) performed the FIET, and the peak velocity
(PV) was used to distinguish the athlete’s performance. On the
second stage, it was characterized the external and internal load
of the specific interval training method for futsal (TRIEF) and also
verified the accuracy of that method to achieve heart rate (HR)
above of 90% of HRmax. Sixty-five female and 28 male futsal
athletes performed FIET in order to determine HRmax and PV,
and then performed two session of TRIEF method (interval of
24h) to compare the physiological responses of internal load (IL)
related to relative HR (%HRmax) and perceived exertion (PSE)
on different options of method. The TRIEF method is composed
by four options of high intensity intermittent training in a shuttle
run model (distances between 12-18 m), being the repetitions
performed in options 1, 2 and 3 have 1 change of direction, whilst
during option 4 there are 3 changes of direction per repetition,
respectively. On the third stage, it was assessed 11 male and 11
female futsal athletes. After FIET testing, the players performed
two sessions using TRIEF method (48h of interval), in order to
compare within-subjects physiological responses related to
internal load (HR, PSE and [La]), being option 2 vs. option 4 and
option 3 vs. option 4, respectively. The comparisons were made
by HR and [La] values measured at the end of each set of training
and the PSE measured 15min after the end of sessions. The
results of stage 1 showed no significant difference (p>0.05) of PV
between categories Under-20 (16.6 kmh™) and adults
(16.8 kmh™), and both were higher than Under-17 (15.5 kmh™).
The functional profile of female elite futsal players provided by
FIET was defined for players Underl7 (PV =15.5 kmh™), while for
players 218 years old (PV = 16.7 kmh™). There were found
significant differences Sp<0.01) for PV throughout the season:
PP (14.7 + 0.7 kmh™), PC1 (16.0 + 0.8 kmh') and PC2



(16.5 + 0.6 kmrh™). On the second stage of the present study, the
within-subject comparisons related to IL (169 sessions monitored)
showed no differences among the options (p>0.05), being the
average value of four options for IL: 94.0 + 2.1% HRmax (90.3 —
98.6%) and PSE was 4.6 + 1.1 points (3.0 — 8.0). The IL results
found in third stage were: option 2 (PSE = 4.4 + 0.4 points and
[La] = 6.05 + 1.41 mmol'L™Y) vs. option 4 (PSE = 4.7 + 0.8 points
and [La] = 6.23 * 2.15 mmolL™) presented no difference,
although, there were found significant difference between option
3 vs. option 4 (PSE = 5.2 £ 1.6 vs. 6.3 + 1.9 points; p=0.013 and
[La] = 8.25 + 1.87 vs. 9.23 + 1.45 mmol'L™"; p=0.004). However,
the relative HR was similar in all of comparisons (p>0.05). Thus,
FIET presents sensibility both to distinguish the age categories
(217 years vs. 218 years), as to monitoring the aerobic fithess
progress of female futsal athletes during a season. Taken
together, these findings give support for FIET as a practical and
sensible test both to classify and to tracking the aerobic fithess of
futsal athletes. Moreover, the accuracy of TRIEF method to
individualize the high-intensity interval training in futsal athletes
based on HR criteria (290% HRmax) was demonstrated in all of
sessions monitored in four options of the method. Finally, there
were obtained strong evidences that the sessions prescribed
using TRIEF method are suitable and specific to develop aerobic
fitness in futsal athletes.

Keywords: Field test. Futsal. Intermittent training.
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1. INTRODUGCAO

1.1 Situacdo problema

O futsal € um esporte coletivo no qual os jogos séo
disputados por duas equipes formadas por até 5 atletas cada,
sendo um obrigatoriamente o goleiro, em partidas com duracéo
de 40 min cronometrados divididos em dois periodos de 20 min,
0 que normalmente proporciona um acréscimo de 75% a 85% no
tempo programado. Por se tratar de uma modalidade em que o
ndamero de substituicdes € ilimitado, a intensidade de jogo
mantida pelo atleta permanece elevada durante todo o periodo
da partida (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).

Dogramaci e Watsford (2006) estimaram que durante
jogos competitivos, jogadores de futsal realizam acdes em alta
intensidade durante 26% da distancia total do jogo ou do tempo e
que o padrdo de movimento se modifica a cada 3,28 s. Em
adicdo, Barbero-Alvarez (2003) reportou que 95% das acdes que
se produzem durante uma partida de futsal duram entre 0 e 20 s,
desse total ~76% tem duracado entre 0 e 10 s e~19% duram entre
10 e 20 s, respectivamente.

Em jogos oficiais de futsal os atletas atingem entre 86-
90% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax) e 76-79% do
consumo maximo de oxigénio (VO,max) (BARBERO-ALVAREZ
et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009; RODRIGUES et al., 2011).
Assim, o futsal é caracterizado como um esporte intermitente de
alta intensidade e com elevada solicitagdo do metabolismo
aerébio. No entanto, a modalidade também exige significativa
participacdo do metabolismo anaerébio em func¢do do elevado
namero de acdes intermitentes de alta intensidade ou de sprints
multiplos, tais como aceleracdes, desaceleracdes e sprints
realizadas durante os jogos (BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN,
2005; BARBERO-ALVAREZ et al.,, 2008; CASTAGNA et al.,
20009).

E considerada uma modalidade mista que depende tanto
do metabolismo aerébio quanto do anaerébio (BARBERO-
ALVAREZ; ANDRIN, 2005; BARBERO-ALVAREZ et al., 2008;
CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010). Sendo assim, para
praticar o futsal em nivel competitivo, a aptiddo aerébia e
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anaerbbia dos jogadores deve ser avaliada e desenvolvida em
conformidade (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et
al., 2006).

Diante da necessidade de um método para avaliacdo de
jogadores de futsal, Barbero-Alvarez e Andrin (2005)
desenvolveram o teste de resisténcia especifica intermitente para
futsal (TREIF), o qual recebeu a denominacdo de Futsal
Intermittent Endurance Test (FIET) (CASTAGNA; BARBERO-
ALVAREZ, 2010). No estudo que investigou as demandas
fisiolégicas do FIET foi demonstrado que o teste avalia a
capacidade do individuo em se recuperar de exercicio
intermitente progressivo e que o desempenho no FIET parece
depender de ambos os sistemas de energia (aerdbio e
anaerobio) a um nivel que é similar ao que foi reportado em
jogos de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010).

A validade de construto do FIET foi demonstrada ao
discriminar jogadores de diferentes categorias e niveis
competitivos ~ (BARBERO-ALVAREZ;  ANDRIN, 2005).
Adicionalmente, as evidéncias de validade de critério do pico de
velocidade (PV) atingido no FIET como estimativa da velocidade
aerébia maxima (VAM) e a alta confiabilidade demonstrada pelo
teste, sugerem que o mesmo pode ser utilizado para avaliar e
monitorar a aptiddo aerdbia de jogadores de futsal (CASTAGNA;
BARBERO-ALVAREZ, 2010). No entanto, a sensibilidade do
teste para monitorar a evolucdo da aptiddo aerébia no decorrer
de uma temporada competitiva de futsal ainda nédo foi
investigada.

Apesar de o futsal ser praticado em mais de 100 paises
(DACOSTA, 2005; CBFS, 2013), o numero de estudos que
investigam a modalidade pode ser considerado baixo (WILKE,
2013) e na sua maioria realizados com o0 sexo masculino
(MEDINA et al., 2002; BARBERO-ALVAREZ; GRANDA-VERA;
SOTO, 2004; GARCIA, 2004; BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN,
2005; BARBERO-ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA ET AL,
2009; CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010; MILANEZ et al.,
2011; RODRIGUES et al., 2011; MILOSKI; OLIVEIRA et al.,
2012; WILKE, 2013), existindo poucos estudos com o futsal
feminino (MILES et al., 1992; MARTIN-SILVA et al., 2005; DA
SILVA; FERNANDES DA SILVA, 2012; CARMINATTI et al.,
2014).
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Em relacdo ao futsal feminino brasileiro, percebe-se que
a modalidade evoluiu muito na Ultima década, tanto no aspecto
técnico quanto no fisico, a partir do surgimento de competicGes
em nivel nacional (12 edi¢cdo da Liga Nacional foi em 2005) e
participacdes da Selecdo Brasileira adulta (i.e. principal) nos
campeonatos mundiais de futsal (12 edi¢cdo foi em 2010), evento
que a Selecdo venceu todas as edicdes realizadas até a
presente data. Apesar desse elevado nivel de performance
atingido nos ultimos anos, a luz de nosso conhecimento, ndo ha
estudos que reportaram o perfil funcional de atletas de elite do
futsal feminino avaliadas com o FIET.

Concomitantemente ao aperfeicoamento dos meios e
métodos de avaliacdo que contribuiram para a evolugdo no
esporte de rendimento observado nos ultimos anos, outro fator
determinante para o sucesso dos programas de treinamento tem
sido atribuido ao monitoramento preciso da carga interna imposta
ao organismo dos atletas em sessfes de treino. Sendo assim,
diversos parametros podem ser utilizados para avaliar a
sobrecarga interna e, como exemplos de parédmetros nao
invasivos constam a resposta da FC e a percep¢ao subjetiva de
esforco (PSE) (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).

Nesse sentido, uma alternativa pratica de prescrever
treinamento de alta intensidade aplicado ao futebol foi proposta
por Helgerud et al. (2001), que consistiu em submeter os
jogadores a um treinamento de corrida continua (4 séries de 4
min com 3 min de intervalo) numa intensidade padronizada de
FC (zona-alvo de 90-95% FCmax individual). Foram observados
aumentos de 11% no consumo maximo de oxigénio, 6,7% na
economia de corrida e 16% no limiar de lactato. Além disso, a
distancia percorrida durante uma partida aumentou ~20% e o
ndamero de sprints dobrou apds o periodo de treinamento
(HELGERUD et al., 2001).

No estudo de Impellizzeri et al. (2006), o modelo de
treinamento generalizado utilizado por Helgerud et al. (2001) foi
comparado com um modelo considerado especifico, por meio de
jogos reduzidos (small-sided games), com variagbes nas
dimens@es de quadra, regras e nimero de jogadores para atingir
a mesma zona-alvo de FC (90-95% FCmax). O estudo
corroborou 0s achados de Helgerud, porém, em ambos o0s
estudos constata-se que existe uma dependéncia da utilizacéo
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de monitores de FC para controlar e realizar ajustes eventuais na
intensidade do exercicio durante o treinamento (i.e. verificar a
FC), procedimento este que ndo parece tdo simples,
especialmente considerando que o0s jogadores estavam se
exercitando em alta intensidade (BUCHHEIT, 2013).

No contexto dos esportes de equipe, diferentemente dos
esportes individuais, a grande dificuldade enfrentada pelos
preparadores fisicos esta em prescrever cargas individualizadas
para grupos de atletas com estados de treinamento distintos e,
sobretudo, controlar essa carga de forma pratica em funcéo dos
atletas comumente treinarem simultaneamente.

Sendo assim, alguns testes foram desenvolvidos para
avaliacdo fisica de esportes coletivos com a premissa de
fornecer uma velocidade de referencia para prescricdo de
treinamento. Com essa propriedade podemos citar o protocolo
30-15 Intermittent Fitness Test (30-15,r) (BUCHHEIT, 2005), que
preconiza a utilizacdo do PV obtido no teste para prescrever
sessOes individualizadas de treinamento intervalado de alta
intensidade e demonstrou acurdcia nas respostas homogéneas
de FC relativa (%FCmax) em jogadores profissionais de
handebol (BUCHHEIT, 2008).

De maneira similar, alguns modelos de treinamento de
corrida intermitente de alta intensidade individualizadas a partir
do PV obtido no teste de Carminatti (T-CAR) foram testados em
jogadores de futebol (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA
SILVA et al.,, 2013) e a zona-alvo de FC (90-95%FCmax)
utilizada no estudo de Helgerud et al. (2001) foi atingida em
ambos os estudos.

Contudo, as diferencas existentes na caracterizagdo
fisiolégica entre as modalidades, especialmente entre futsal e
futebol sdo reconhecidamente significativas e sugerem a
utilizacdo de testes de avaliagdo e métodos de treinamento
especificos. Em conjunto, o nimero de substitui¢cdes ilimitadas e
0 menor espaco fisico existente na quadra de futsal determinam
que os deslocamentos em alta intensidade sejam mais
frequentes e realizados em distancias mais curtas que aquelas
observadas no futebol (BARBERO-ALVAREZ et al.,, 2008;
DOGRAMACI; WATSFORD; MURPHY, 2011).

Nesse contexto, com objetivo de transferir parametros de
um teste especifico para avaliacdo fisica da modalidade futsal,
Carminatti (estudo nao-publicado) propds um método para
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individualizar treinamento intermitente com base no PV obtido no
FIET denominado Método TRIEF. O método tem a premissa de
atingir uma resposta de FC relativa considerada de alta
intensidade (=290%FCmax) durante as sessdes de treinamento,
ou seja, similar aquela zona-alvo de FC reportada em estudos
anteriores (HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2006;
FERRARI BRAVO et al, 2008; CETOLIN et al, 2013;
FERNANDES DA SILVA et al., 2013).

O Método TRIEF contempla diversas caracteristicas
especificas da modalidade e apresenta a vantagem de ser
aplicado em grupos de atletas simultaneamente com cargas
externas individualizadas. Foi concebido na forma de treinamento
intervalado, baseado em corridas intermitentes de alta
intensidade em sistema shuttle run, constituido por quatro
opc¢Oes, com diferentes combinagBes de intensidade, volume e
densidade de carga, porém, a demanda fisioldgica desse método
ainda nao foi investigada.

Com base no contexto acima exposto foram
estabelecidas as seguintes questdes para investigar: Sera que 0
teste FIET possui sensibilidade para discriminar a aptiddo
aerObia entre categorias competitivas do futsal feminino? Sera
que o FIET apresenta sensibilidade para monitorar a evolucao da
aptiddo aerdbia em atletas de futsal durante uma temporada
competitiva? Sera que o Método TRIEF apresenta acurécia para
individualizar treinamento intermitente de alta intensidade na
modalidade futsal? Quais séo as respostas fisioldgicas agudas
decorrentes das sessdes de treinamento realizadas com o
Método TRIEF?



26

1.2 Objetivo Geral

Investigar a validade de construto do FIET em atletas de

futsal feminino e analisar a demanda fisiolégica de um método
para individualizar treinamento intermitente de alta intensidade
aplicado na modalidade futsal.

121

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Objetivos Especificos

Verificar a sensibilidade do FIET para discriminar a
aptidao aerébia entre as categorias competitivas do futsal
feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs. Adulto).

Determinar o perfil funcional de atletas de elite do futsal
feminino avaliadas com o FIET.

Verificar a sensibilidade do FIET para monitorar a
evolucao da aptidao aerdbia de atletas de futsal feminino
avaliadas em trés momentos de uma temporada
competitiva.

Caracterizar a carga externa aplicada em cada uma das
opcbes do Método TRIEF de treinamento e comparar as
respostas fisioldgicas de carga interna (FC e PSE)
provenientes das respectivas sessdes de treinamento
aplicadas em atletas de futsal.

Verificar a acuracia do Método TRIEF para individualizar
treinamento intermitente de alta intensidade com base no
critério de FC (290% FCmax no FIET) em atletas de
futsal.

Determinar e comparar as respostas fisiolégicas de carga
interna (FC, PSE e [La]) obtidas nas sessbes de
treinamentos realizadas com o Método TRIEF: opgéo 2
vs. op¢ao 4 e opcao 3 vs. opgao 4, respectivamente.
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1.3 Justificativa

Nas Ultimas décadas, no contexto dos esportes de
rendimento, tem aumentado significativamente a busca por
avaliacbes validas e fidedignas, bem como, por treinamentos
especificos que promovam aprimoramento das capacidades
fisicas consideradas determinantes da performance dos atletas.

Em relacdo aos esportes de equipe, os testes de campo
vém ganhando a preferéncia quando o objetivo é avaliar a
performance fisica e monitorar a evolucdo da preparacao fisica
dos atletas, principalmente devido a maior validade ecolégica e
facilidades de aplicagdo dos testes em grupos (i.e. 6-10
jogadores), quando comparados aos testes realizados em
laboratério que séo aplicados individualmente.

Assim, o teste FIET esta inserido nesse contexto, por ser
aplicado na propria quadra de treinos e ter apresentado
evidéncias de validade de construto (BARBERO-ALVAREZ;
ANDRIN, 2005), validade de critério do PV como estimativa da
VAM e bons indices de confiabilidade (CASTAGNA; BARBERO-
ALVAREZ, 2010), em atletas de futsal masculino. Em relagéo ao
PV comumente obtido em testes incrementais, Noakes (1988)
afirma que outras vantagens podem ser atribuidas a esse indice,
devido ao fato de nao requerer técnicas invasivas nem
equipamentos sofisticados e avaliar conjuntamente os sistemas
aerébios e anaerodbios de producao de energia.

Considerando que o PV obtido no FIET é determinado
facilmente e esta associado & aptiddo aerdbia (CASTAGNA,
BARBERO-ALVAREZ, 2010), pode-se inferir que o PV € uma
boa referéncia para prescricdo de treinos com objetivo de
desenvolver a poténcia aerobia de jogadores de futsal, assim
como foi demonstrado recentemente em modelos de treinamento
intermitentes prescritos para jogadores de handebol (BUCHHEIT,
2008) e futebol (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA
et al. 2013), porém, a utilizacdo do teste FIET como método de
treinamento especifico para futsal ainda néo foi testado.

De outra parte, em relacéo a pratica competitiva do futsal
feminino no Brasil, cabe destacar que a hegemonia da
modalidade pertence ao estado de Santa Catarina (SC). Desde a
primeira edicdo da Liga Nacional de futsal feminino realizada em
2005, as equipes de SC figuram entre as melhores, inclusive,
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uma delas venceu as Ultimas seis edi¢bes da Liga (2008-2013).
Além disso, nés Ultimos anos a base da selecdo brasileira
principal tem sido formada quase que exclusivamente por atletas
oriundas de equipes de SC e a atleta eleita por trés vezes a
melhor do mundo na modalidade é catarinense. Adicionalmente,
h& escassez de estudos com o futsal feminino. Diante desse
contexto, o futsal feminino de um modo geral, representa uma
linha de pesquisa promissora para investigacdes.

Nesse sentido, foram elaborados os trés primeiros
objetivos especificos para o presente estudo, visando a obtengao
de estudos adicionais sobre o teste FIET aplicado no futsal
feminino. Em conjunto, a confirmacédo da validade de construto
do FIET no futsal feminino e o estabelecimento de valores de
referencia de PV obtido no FIET em atletas de elite, poderédo
proporcionar importantes contribuicdes para os técnicos e
preparadores fisicos alavancarem o processo evolutivo da
modalidade. Adicionalmente, se o FIET demonstrar sensibilidade
para monitorar a evolucdo da aptiddo aerdbia de futsal
promovida pelos treinamentos e jogos durante uma temporada
competitiva, serdo obtidas evidéncias de validade de construto
adicionais para o teste.

Em relagdo ao Método TRIEF que foi proposto por
Carminatti (estudo nao-publicado), com a premissa de atingir
respostas agudas de FC durante as sessfes de treinamento
dentro de uma zona-alvo considerada de alta intensidade, é
pertinente investigar a demanda fisiologica de carga interna
imposta nos treinos realizados com o método. Outra contribuicédo
relevante para justificar a realizacdo do presente estudo, esta na
verificacdo da acuracia do Método TRIEF para individualizar
treinamento intermitente de alta intensidade com base no critério
de FC (=290% FCmax) em atletas de futsal.

Sendo assim, a realiza¢@o do presente estudo justifica-se
por apresentar possibilidades de ampliar o conhecimento relativo
ao teste FIET aplicado em atletas de futsal feminino, bem como,
analisar a demanda fisiolégica do Método TRIEF de treinamento
intermitente de alta intensidade aplicado na modalidade futsal.
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1.4 Hipoteses do estudo

e H1: O teste FIET apresenta sensibilidade para discriminar
a aptiddo aerobia entre as categorias competitivas do
futsal feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs. Adulto).

e H2: O teste FIET apresenta sensibilidade para monitorar
a evolugdo da aptiddo aerébia promovida pelos
treinamentos e jogos durante uma temporada competitiva
em atletas de futsal feminino.

e H3: A FCgino mensurada na primeira sessdo de
treinamento realizada na op¢ao 1 do Método TRIEF (3x7
ou 3x8 min) aplicada logo apés o FIET é 290% da FCmax
obtida no teste.

e H4: A FCgeino mensurada na primeira sessédo de
treinamento realizada na opcao 2 do Método TRIEF (4x5
ou 4x6 min) aplicada logo apés o FIET é 290% da FCmax
obtida no teste.

e H5: A FCgino mensurada na primeira sessédo de
treinamento realizada na opcao 3 do Método TRIEF (4x4
ou 5x4 min) aplicada logo apés o FIET é 290% da FCmax
obtida no teste.

e H6: A FCyino mensurada na primeira sessdo de
treinamento realizada na opcao 4 do Método TRIEF (4x4
ou 5x4 min) aplicada logo apés o FIET é 290% da FCmax
obtida no teste.

1.5 Limita¢@es e delimitacdo do estudo

Foram considerados como limitagbes o0s seguintes
aspectos: a) Na terceira etapa do estudo, a falta de obtencéo das
respostas de carga interna referentes a FC, [La] e PSE das
sessdes obtidas nas quatro opcdes do Método TRIEF nos
mesmos sujeitos (comparagdo intra-sujeitos); b) Falta de
familiarizacéo prévia dos atletas com a escala CR-10 de Borg, a
qual proporciona respostas mais fidedignas de PSE nas sessoes.

O presente estudo delimitou-se a investigar apenas as
respostas agudas de carga interna das sessfes de treinamento
realizadas com o Método TRIEF.
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2. REFERENCIAL TEORICO

Com a finalidade de fundamentar o estudo e subsidiar a
discussdo dos resultados, foram selecionados alguns tépicos
para compor o referencial tedrico, que abordam os “eixos”
principais do estudo: Caracterizagdo geral da modalidade e
avaliacdo fisica especifica para o futsal e métodos de
treinamento de alta intensidade. Em relacdo a modalidade, sera
apresentada uma caracterizacdo fisiolégica e descricdo da
demanda fisica imposta em jogos de futsal. Em relacdo aos
métodos de treinamento intervalados serdo apresentados os
principais parametros de prescricdo e controle da carga de
treinamento e um método alternativo para individualizar
treinamento intermitente de alta intensidade em atletas de futsal.

2.1 Caracterizacao fisioldégica do futsal

Atualmente o futsal é gerido pela Federation international
of Football Association (FIFA) e esta crescendo em popularidade
por todo o mundo desde o final da década de 80, sendo
praticado em mais de 100 paises nos cinco continentes, de modo
que desde 1989 existe um campeonato mundial que acontece a
cada quatro anos (AMARAL; GARGANTA, 2003; DACOSTA,
2005).

As regras oficiais da FIFA estabelecem que as partidas
de futsal sejam disputadas em quadras retangulares com
dimensdes entre 38-42 m de comprimento por 20-25 m de
largura. O futsal € um esporte coletivo e os jogos devem ser
disputados por duas equipes formadas por até cinco atletas
cada, sendo um obrigatoriamente o goleiro, em partidas com
duracéo de 40 min cronometrados divididos em dois periodos de
20 min com 10 min de intervalo, o que normalmente proporciona
um acréscimo de 75% a 85% no tempo programado. Além disso,
por ser uma modalidade em que o nimero de substituicbes &
ilimitado, a intensidade de jogo mantido pelo atleta permanece
elevada durante todo o periodo da partida (BARBERO-ALVAREZ
et al., 2008).

E importante destacar que o deslocamento dos atletas de
futsal durante os jogos é determinado, principalmente, pela
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funcdo tatica desempenhada, sugerindo que cada atleta possui
niveis de solicitacdo metabdlica especificos, 0 que resulta em
demandas fisioldgicas diferenciadas, determinando o tempo de
permanéncia em quadra (SOARES; TOURINHO FILHO, 2006;
CASTAGNA et. al.,, 2009). Do mesmo modo, a intensidade
exigida nas partidas dependera da categoria, nivel de
competicdo, dimensdes da quadra e, principalmente, pelo padrao
de jogo adotado pela equipe, obrigando o atleta a realizar
diferentes funces taticas (BARBERO-ALVAREZ et. al., 2008).

Para execucdo de esforcos maximos e de curta duracao
comumente realizados em jogos de futsal, a energia é
proveniente principalmente do sistema ATP-CP, enquanto que
nas sequéncias de agbes de transicdo ataque-defesa e contra
ataques sucessivos, 0 metabolismo anaerébio latico é o principal
responsavel pela manutencao das acdes. No entanto, durante o
decorrer do tempo total da partida a via aerdbia possui uma
participacdo predominante que fica por volta de 90% (MEDINA et
al., 2002; BARBERO-ALVAREZ, 2003; BARBERO-ALVAREZ et
al., 2008).

Por meio da analise de movimento de quatro jogos de
uma equipe profissional da Liga Espanhola, foi observado que a
média da FC foi 174 £ 7 bpm (164 — 181), o que representou
90 £ 2% (86 — 93) dos valores da FCmax e que os atletas
permaneceram 83% do tempo da partida realizando acdes de
intensidade muito vigorosa (BARBERO-ALVAREZ et al., 2008).
Esse resultado corroborou o estudo de Barbero-Alvarez, Granda-
Vera e Soto (2004), que demonstrou que o futsal requer uma
demanda cardiovascular elevada entre 85-90% da FCmax
individual, atingindo a FCmax na maioria dos jogos.

De maneira semelhante, estudos que examinaram a
intensidade de esfor¢o (IE) de jogadores profissionais do futsal
brasileiro também verificaram valores elevados de FC. A partir da
analise de quatro treinamentos coletivos da equipe titular da
divisdo especial do Campeonato Catarinense de futsal foi
possivel constatar que os valores médios %FCmax variaram
entre 71-90% (ARINS; ROSENDO SILVA, 2007). Por sua vez,
Rodrigues et al. (2011) observaram que durante 13 partidas da
Liga Nacional de futsal masculino os atletas mantiveram a FC
média em 86,4 + 3,8% da FCmax e representou 79,2 + 9,0% do
VO,max.
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Apesar de o futsal ser praticado em mais de 100 paises
(DACOSTA, 2005; CBFS, 2013), o numero de estudos que
investigam a modalidade pode ser considerado baixo (WILKE,
2013). Adicionalmente, Martin-Silva et al. (2005) ressaltaram que
h& um namero muito restrito de pesquisas que investigaram a IE
em jogos oficiais de futsal feminino.

Nesse sentido, Miles et al. (1992) verificaram que a IE de
um jogo simulado de futsal feminino o valor médio de FC foi de
171 + 17 bpm, o que correspondeu a 85,7% da FCmax. Martin-
Silva et al. (2005) reportaram que a FC média relativa observada
em dois jogos oficiais de futsal feminino da categoria adulta (nivel
regional) atingiu a IE de 89 *+ 3% (1° jogo) e 86 + 13% (2° jogo)
da FCmax, representando uma intensidade de 82% e 78%
VO,max, respectivamente.

Recentemente, a IE mensurada em dois jogos simulados
de uma equipe feminina da categoria adulta (nivel nacional) foi
em média 90,6 = 3,6% da FCmax obtida no FIET e néo
apresentou diferenca significante (90,4 + 4,1% vs. 90,7 + 3,5%;
p=0,510). Em adi¢&o, o estudo demonstrou alta reprodutibilidade
da FC média entre os dois jogos com seis dias de intervalo: ICC
de 0,89 e um erro tipico de medida de 3 bpm (DA SILVA e
FERNANDES DA SILVA, 2012).

Resultados similares foram obtidos por Carminatti et al.
(2014) em estudo que investigou a IE sustentada em cinco jogos
oficiais de futsal feminino envolvendo atletas de elite das
categorias sub-20 e adulto (n=31). Foi encontrada uma
correlagdo alta (r = 0,83; p<0,01) entre a FCmax obtida no FIET
(196 £ 9 bpm) e FCmax nos jogos (197 + 8 bpm), sem diferenca
significante (p=0,45). Esse achado corrobora a IE verificada
durante os jogos oficiais de futsal masculino (90% FCmax)
reportada por Barbero-Alvarez et al. (2008) e sugerem que IE
sustentada em jogos oficiais de futsal é predominantemente de
alta intensidade.

Além dos aspectos fisiologicos, € importante destacar que
para executar o padrdo de movimentacdo requerido pela
modalidade durante os treinamentos e jogos, 0 qual exige
inimeras mudancas de direcdo e constantes aceleragbes e
desaceleracdes, € imprescindivel que o jogador consiga atingir
elevados niveis de producéo de poténcia muscular. Ferreira et al.
(2009) afirmaram que essa qualidade fisica é um dos atributos
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considerados indispensaveis para a performance no futsal.
Adicionalmente, é necessario que o atleta de futsal possua a
habilidade de resistir a fadiga para ser capaz de manter a uma
performance de alta intensidade durante a sua permanéncia em
quadra (MEDINA et al., 2002; GOROSTIAGA et al., 2009).

Contudo, para ocupar 0s espa¢os da quadra nas
diferentes circunstancias da partida, os jogadores modificam
constantemente a velocidade, a distancia e a direcdo da corrida
em cada acdo efetuada (ARINS; SILVA, 2007; RODRIGUES et
al., 2011). Um estudo demonstrou que sao efetivadas 8,6 acbes
por minuto de jogo, sendo que um esforco de alta intensidade é
realizado a cada 23 s (BARBERO-ALVAREZ; SOTO HERMOSO;
GRANDA-VERA, 2004).

A distancia total percorrida por jogadores durante uma
partida da Liga Profissional de futsal da Espanha foi em média
4313 + 2139 m, sendo que a média da distancia percorrida
relativa foi 117,3 + 11,6 m-min™ (103 — 145 m-min™) (BARBERO-
ALVAREZ et al., 2008). Por sua vez, Dogramaci, Watsford e
Murphy (2011) verificaram que os jogadores de nivel
internacional da Equipe Nacional Australiana percorreram uma
distancia 42% maior durante as partidas do que jogadores de
nivel nacional da New South Wales State League (4277 + 1030
m vs. 3011 £ 999 m), respectivamente.

E importante ressaltar que nos esportes com
substitui¢cdes ilimitadas como o futsal, a distancia percorrida por
minuto (i.e. distncia relativa) é mais representativa da
intensidade geral das a¢cbes executadas pelos atletas e pode ser
utilizada como um indice alternativo para representar a demanda
fisica do jogo. Por exemplo, dos 121 m-min™* (105 — 137) que os
jogadores percorrem durante uma partida, em média 5% (1 — 11)
sdo sprints (>18,3 km-h") e 12% (3,8 — 19,5) sdo corridas
realizadas em alta intensidade (>15,5 km-h™) (CASTAGNA et al.,
2009).

Alvarez e Alvarez (2003) observaram que a capacidade
de realizar exercicios intermitentes de alta intensidade é um fator
decisivo da performance em jogos de futsal. Estudos
demonstraram que o rendimento alcancado durante o0s jogos
depende da duracdo das pausas de recuperacdo (SALTIN et al.,
1992; GAITANOS et al., 1993; BANGSBO, 1994) e da atividade
realizada durante a mesma (DORADO GARCIA et al.,, 1999).
Outros estudos concluiram que valores elevados de VO,max
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podem ser determinantes da capacidade de recuperar a energia
entre os exercicios intermitentes de alta intensidade (BOGDANIS
et al., 1996; TOMLIN; WENGER, 2001), sendo capaz de
discriminar diferentes niveis competitivos de atletas profissionais
de futsal (BARBERO-ALVAREZ; D’OTTAVIO; CASTAGNA,
2006, CASTAGNA et al., 2009).

2.2 Pico de velocidade e prescri¢cdo de treinamento

Nos ultimos anos a utilizacdo de testes fisicos realizados
em laboratério e campo tem sido frequente na fisiologia do
esporte, com esse numero aumentando exponencialmente
(IMPELLIZZERI; MARCORA, 2009). No entanto, uma avaliagdo
laboratorial é dispendiosa, especialmente se for realizada com
medida direta de consumo de oxigénio, tanto do ponto de vista
financeiro quanto do tempo consumido para avaliar um grande
ndamero de atletas. As avaliagcbes em campo, por serem mais
baratas e comumente aplicadas de forma coletiva, ndo sacrificam
tanto tempo do treinamento para realiza-las.

Em relacdo aos esportes de equipe, os testes de campo
vém ganhando a preferéncia quando o objetivo é avaliar o
desempenho fisico e monitorar a evolucdo da preparacéo fisica
dos atletas, principalmente devido a maior validade ecolégica e
praticidade para avaliar grande numero de atletas, quando
comparados aos testes realizados em laboratério que séo
aplicados individualmente.

Nesse contexto, nas Ultimas décadas diversos testes
intermitentes foram criados para avaliagdo de esportes de equipe
em campo: Yo-Yo Intermittent Endurance Test e Yo-Yo
Intermittent Recovery Test (BANGSBO, 1996), Teste de
Carminatti (T-CAR) (CARMINATTI et al., 2004), 30-15
Intermittent Fitness Test (30-157) (BUCHHEIT, 2005), Futsal
Intermittent Endurance Test (FIET) (BARBERO-ALVAREZ;
ANDRIN, 2005).

Contudo, um teste de campo aplicado em esportes de
equipe, além de apresentar bons indices de validade e
confiabilidade, deverd apresentar parametros para nortear a
prescricdo de treinamento. Com essa propriedade é pertinente
destacar dois testes. O protocolo 30-15t, que tem a premissa
de utilizar o PV obtido no teste para prescrever sessdes de
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treinamento intervalado de alta intensidade (variagdes entre 85 -
100%PV), seja em treinos com corridas em linha reta ou em
sistema shuttle run (BUCHHEIT, 2010). No entanto, Buchheit ndo
apresenta um método para viabilizar a aplicacdo das respectivas
sessfes de treinamento em grupos de atletas com PV distintos
treinarem simultaneamente.

Um segundo teste que merece destaque € o T-CAR, o
qual demonstrou em estudo realizado com jogadores de futebol,
evidéncias de validade concorrente do PV mensurado em
campo, comparado com os indices fisiolégicos mensurados em
laboratorio (FERNANDES DA SILVA et al. 2011). Os resultados
mostraram que o PV determinado no T-CAR esta correlacionado
com 0 VO;max e com a velocidade aerébia maxima (vWO,max)
e, segundo os autores, o teste apresenta possibilidade de
transferéncia dos indicadores de poténcia e capacidade aerébia
diretamente para as sessfes de treinamento (FERNANDES DA
SILVA et al. 2011).

Embora correlacionados, o PV néo deve ser interpretado
como sendo a vWO,max, pois o PV representa a velocidade do
altimo estdgio, com ou sem corre¢bes (DE-OLIVEIRA, 2004),
sendo também determinado pela capacidade anaerdbia, poténcia
muscular e capacidade neuromuscular de correr em altas
velocidades (JONES; CARTER, 2000), enquanto que a vVO,max
corresponde a minima velocidade em que o VO,max é atingido
(BIILAT, 1994).

Teoricamente, o PV pode ocorrer em cargas superiores a
vVO,max, em virtude de uma possivel suplementacéo anaerdbia
na sua determinacdo, como demonstrado no protocolo de teste
30-15r (BUCHHEIT, 2010). Outras vantagens atribuidas ao PV
estdo associadas ao fato deste indice ser facilmente determinado
em testes incrementais, ndo requerer técnicas invasivas nem
equipamentos sofisticados e avaliar conjuntamente os sistemas
aerdbios e anaerobios de producéo de energia (NOAKES, 1988).

Em modalidades intermitentes como futebol e futsal séo
frequentes o0s estimulos supramaximos com participacdo
anaerobia, que determinam adaptacdes periféricas relevantes.
Assim, apesar de o VO,max estar associado com a distancia
total percorrida em jogos, esta variavel parece ndo ser uma
medida tdo sensivel aos aspectos especificos do futebol ou
futsal, como a capacidade de realizar exercicios intermitentes em
alta intensidade (BANGSBO; LINDQVIST, 1992). Isto parece
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ocorrer devido a contribuicdo maior dos fatores centrais para
provocar as mudancas nos valores de VO,max (BASSET;
HOWLEY, 2000). Por outro lado, o PV parece ser influenciado
em maior proporcao que a vWO,max, por adaptacdes periféricas
e por componentes anaerébios, tornando este indice uma
alternativa para a prescricdo de intensidades de treinamento em
modalidades intermitentes como o futebol e futsal.

Entre os testes intermitentes realizados em campo
comumente utilizados para avaliar a aptiddo aerébia em esportes
de equipe e, com a premissa de transferir parametros do teste
para individualizar intensidades de treinamento, o T-CAR é o
Unico teste intermitente em sistema shuttle run em que a
distancia das corridas vai aumentando durante o teste. Em testes
similares ao T-CAR, a distancia de 20 m é fixa durante o teste
(ex.: protocolos do Yo-Yo de BANGSBO, 1996), ou entdo, 15 m
no teste FIET (BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN, 2005), nos quais
0 tempo para realizar cada percurso de corrida em sistema
shuttle run é reduzido gradativamente no decorrer do protocolo,
incrementando assim, a velocidade de corrida.

No T-CAR, o tempo é fixado em 6 s e 0 incremento na
velocidade ocorre por meio do aumento de 1 m na distancia em
cada estagio do protocolo. No nivel 1 do teste a distancia inicial é
15 m (9,0 km-h™) e pode chegar a superar 32 m como distancia
final (19,2 km-h™) em jogadores com elevado nivel de aptidao
aerébia.

De acordo Carminatti (2006), a principal vantagem do
método de incrementar a velocidade durante o T-CAR é
possibilitar que todas as velocidades geradas no protocolo
possam ser facilmente reproduzidas em situagBes de
treinamento, viabilizando a prescricdo de intensidades
individualizadas e aplicadas simultaneamente em grupos de
jogadores, mesmo com desempenhos distintos no teste,
bastando estabelecer distancias diferentes para serem
percorridas (por exemplo: 25 mem 6 s = 15 km-h™?/30 mem 6 s
= 18 km-h™) e um sinal de audio reproduzido em intervalos de
tempo fixo (i.e. 6 s) comum a todos os atletas.

Essa alternativa pratica de prescrever treinamento, em
conjunto com a validade do PV no T-CAR como aproximac¢ao da
vWO,max ter sido demonstrada em jogadores de futebol e futsal
(FERNANDES DA SILVA et al., 2011; DITTRICH et al., 2011),
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levou alguns pesquisadores a testar alguns modelos de
treinamento de corrida intermitente em sistema shuttle run
utilizando a intensidade de 100%PV no teste.

Cetolin et al. (2013) testaram um desses modelos em 8
jogadores de futebol. A sesséo de treino foi composta por trés
séries de 5 min de corrida intermitente (relacdo de esfor¢co:pausa
de 1:1) no sistema de ida-e-volta (T12:12 s) a 100%PV obtido no
T-CAR e apresentou como resultados médios da sessdo, um
consumo de oxigénio de 87,3 + 12,7% do VO,max, concentracéo
de lactato [La] de 7,2 + 2,1 mmolL™ e FC de 92,3 + 3,5% da
FCmax. Os autores concluiram que o modelo de treinamento
aplicado na intensidade de 100%PV obtido no T-CAR é um
método viavel de realizar treinos de alta intensidade para
desenvolvimento da poténcia aerébia maxima em jogadores de
futebol (CETOLIN et al., 2013).

Em outro estudo realizado com jogadores de futebol
avaliados com o T-CAR, foram testados dois modelos de
treinamento também com intensidade correspondente a
100%PV, ambos com relacdo de esforco:pausa de 1:1 (12:12 s e
6:6 s), com 1 mudanca de direcdo de 180° (T12:12; n=12) e sem
mudanca de direcdo (T6:6; n=12), constituidos por 4 séries de 4
min aplicadas durante 20 sessdes (2 x por semana). Os dois
modelos apresentaram médias de FC superiores a 90% FCmax
obtida no T-CAR (T12:12 = 92,2 + 2,5% e T6:6 = 90,7 % 4,1%;
p>0,05) e, ao final da intervencdo foram verificados aumentos
similares no 2° limiar de transicao fisiolégica, na vWwO,max, no PV
obtido na esteira e no T-CAR em ambos os modelos, porém,
nenhum deles promoveu incremento no VO,max (FERNANDES
DA SILVA et al., 2013).

Assim como a caracterizacao fisiologica das modalidades
apresentam diferencas significativas, podemos pressupor que
tanto a especificidade dos testes quanto a prescricdo de
treinamento também devem contemplar aspectos especificos.
Neste sentido, com objetivo de avaliar a resisténcia especifica
necessaria a pratica do futsal, Barbero-Alvarez e Andrin (2005)
desenvolveram o teste TREIF (i.e. FIET), baseado em demandas
fisiolégicas verificadas a partir da analise de movimento (time-
motion) de dez partidas de futsal.

No estudo que investigou as demandas fisiologicas do
FIET, o teste apresentou evidencias de validade de critério do PV
(16,5 + 0,6 km-h™) como estimativa da VAM (17,3 + 1,5 km-h™)
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determinada de forma direta em esteira em atletas profissionais
de futsal. O principal achado do estudo foi que ambos os
sistemas energéticos (aer6bio e anaerébio) sdo altamente
exigidos no teste, similarmente ao que ja foi reportado em jogos
de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010).

Adicionalmente, as corridas intermitentes de curta
duracdo (15 m) realizadas em alta intensidade e as velocidades
incrementadas durante o teste FIET até a exaustdo, podem
estressar fortemente sistema neuromuscular (WISLOFF et al.,
2004), e consequentemente, o desempenho no FIET pode ser
influenciado pela fadiga periférica (MORH et al., 2005). Além
disso, o valor médio de [La] verificado apés o FIET foi 12,6 + 2,3
mmolL™ (~0,95 mmol'L™ por minuto de teste), corrobora a ideia
de que existe uma importante contribuicio do metabolismo
anaerobio na realizacdo do teste (CASTAGNA; BARBERO-
ALVAREZ, 2010).

Em relacdo a exigéncia do sistema cardiorrespiratorio
(i.e. componente central) reportado no estudo envolvendo as
demandas fisiolégicas do FIET, ndo foi encontrada diferenca
significante entre a FCmax atingida em teste incremental na
esteira e a FCmax no FIET (193 + 8 vs. 191 + 7 bpm; p>0,05). No
entanto, em funcdo dos limites de 95% (i.e. Bland-Altman)
situarem-se em torno de 5% (p=0,049), os autores sugerem
cautela na utilizagdo do FIET para determinar a FCmax em
jogadores de futsal (CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010).

Um estudo similar envolvendo atletas de futsal feminino
(n=17) realizado recentemente por Arins (dados néo-publicados),
também n&o encontrou diferenca significante entre a FCmax
atingida em teste incremental em esteira (200 £ 6 bpm) e a
FCmax obtida no FIET (201 + 7 bpm) e apresentou uma
correlagdo alta (r = 0,84; p<0,01). Contrapondo-se ao achado de
Castagna e Barbero-Alvarez (2010), foi observada uma boa
concordancia com os limites de 95% (i.e. Bland-Altman) situados
em torno de 4% (p=0,214). Em conjunto, esses resultados
sugerem que teste FIET é uma alternativa valida e de baixo custo
para determinacao da FCmax em jogadores de futsal.

2.3 Treinamento Intervalado
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O treinamento intervalado surgiu como um método de
intensificar os treinos de corrida entre as décadas de 30 e 40
(DANIELS; SCARDINA, 1984). Desde entdo, esse método de
treinamento tem sido muito utilizado e aperfeicoado por atletas,
técnicos e pesquisadores, respectivamente (BILLAT, 2001;
LAURSEN et al., 2002; PATON; HOPKINS, 2004). Neste sentido,
0 treinamento intervalado intensivo que é definido como o
estimulo que envolve qualquer esforco entre 1 e 4 min de
duracdo, com intervalo de tempo de recuperagdo similar ou
maior, tem se tornado um dos métodos mais utilizados por
preparadores fisicos nos ultimos anos.

De acordo com Spencer et al. (2005), durante jogos de
esportes de equipe a maioria dos momentos decisivos é
precedida por sprints curtos e de intensidade elevada (10-30 m
elou 2-4 s), destacando a importancia do treinamento intervalado
nessas modalidades. Especialmente nos esportes de natureza
intermitente, uma modalidade de treinamento intervalado de alta
intensidade (TIAI) tem sido utilizada de variadas formas, periodos
de esforgos curtos e/ou longos em alta intensidade, intercalados
com periodos de recuperacdo também curtos ou longos
(BUCHHEIT; LAURSEN, 2013). A intensidade dos estimulos
adotada no TIAIl geralmente oscila entre 85-100% do VO,max
(BILLAT, 2001) e acima do 2° limiar de transicdo fisiol6gica
(LAURSEN et al., 2002). A escolha por este tipo de treinamento
esta baseada nos ganhos referentes a aptiddo aerdbia em
periodos relativamente curtos de tempo.

Contudo, nos esportes de equipe, a tarefa de prescrever
cargas individualizadas para grupos de jogadores é complexa e,
sobretudo, controlar essa carga de forma pratica. Nesse
contexto, a FC sendo uma variavel fisiolégica de facil
mensuracao € uma das variaveis mais utilizadas para prescricdo
e controle de treinamento aerdbio nos esportes e, séo raros 0s
estudos que adotaram a prescricdo de treinos a partir do
desempenho obtido em testes de campo (DELLAL et al., 2012).

Nesse sentido, Buchheit (2008) propés um modelo de
prescricdo de TIAIl especifico para esportes de equipe a partir do
PV obtido no teste de campo 30-15, utilizando o percentual de
95% PV, com séries de 10 min e relacdo de esforco:pausa de
15:15 s. Recentemente, Dellal et al. (2012) investigaram o0s
efeitos de treino de um grupo que realizou small-sided games vs.
um grupo submetido a um TIAI prescrito com base no PV do 30-
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157. Os resultados demonstraram que ambos os modelos foram
eficazes para desenvolver a capacidade aerdbia e a aptidao para
realizar exercicios com mudancas de direcdo. Em adicéo, outros
modelos de treinamento intermitentes prescritos a partir do PV
foram testados com éxito em jogadores de futebol (CETOLIN et
al., 2013; FERNANDES DA SILVA et al. 2013). No entanto, as
diferencas na caracterizacdo fisiologica existentes entre as
modalidades, especialmente entre futsal e futebol séo
reconhecidamente significativas e sugerem tanto a utilizagdo de
avaliacdes quanto métodos de treinamento especificos.

Diante desse contexto, com objetivo de transferir
parametros de um teste especifico para avaliagdo fisica da
modalidade futsal, Carminatti (estudo n&o-publicado) propds um
método de treinamento intervalado especifico para futsal (Método
TRIEF), para individualizar treinamento intermitente de alta
intensidade com base no PV obtido no FIET. Segundo o autor, o
Método TRIEF foi desenvolvido com a premissa de atingir uma
resposta de FC considerada de alta intensidade (290%FCmax)
durante as sessdes de treinamento, ou seja, similar aquela zona-
alvo de FC reportada em estudos anteriores (HELGERUD et al.,
2001; IMPELLIZZERI et al., 2006; FERRARI BRAVO et al., 2008;
CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA et al., 2013).

Para compreenséo das bases fisioldgicas que nortearam
0 desenvolvimento do Método TRIEF €& oportuno reportar
elementos importantes que pautaram a criagdo do teste FIET.
Segundo Barbero-Alvarez e Andrin (2005), o FIET foi criado a
partir da analise de dez jogos da Liga Espanhola de futsal e,
entre os achados que foram incorporados no teste estdo o tempo
de esforco (tanto em acdes de ataque como defesa) em média
89+1,1s(7,5-11,2s) e otempo de pausa de 12,2 + 1,34 s
(10,8 — 14,4 s), o que indica uma relagdo entre esfor¢o:pausa na
ordem de 1:1,4 em média. Outro elemento relevante transferido
para o FIET foi a distancia fixa de 15 m repetida por trés vezes
(45 m) intercaladas por mudancas de direcdo de 180° com
objetivo de reproduzir as distancias comumente realizadas
durante ataques e contra-atagues em jogos de futsal.

Uma vez que os elementos acima citados foram
considerados no momento da criacdo do FIET e que um dos
objetivos era desenvolver um método de treinamento especifico
para o futsal, houve o compromisso por parte do autor, de tentar
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contempla-los quando da elaboracéo das opc¢des de treinamento
gue constituem o Método TRIEF. Assim, o método foi baseado
em corridas intermitentes de alta intensidade em sistema shuttle
run, constituido por quatro opg¢fes de treinamento e cada uma
delas com duas variacoes, que geram diferentes combinagfes de
intensidade, volume e densidade de carga (i.e. 8 possibilidades
distintas de aplicacdo de carga externa). Ainda segundo
Carminatti, 0 método contempla varios principios do treinamento
esportivo e, adicionalmente proporciona aplicagbes de sessfes
de treinamento com variabilidade de estimulos dentro de uma
temporada competitiva.

Com base no modelo pratico de individualizar sessdes de
treinamento a partir do PV adotado com éxito no T-CAR, que
possibilita treinar grupos de atletas com velocidades distintas
simultaneamente, estabelecendo disténcias diferentes para
serem percorridas num mesmo intervalo de tempo (i.e. sinais de
audio multiplos de 6 s comuns a todos os atletas), essa mesma
I6gica foi transferida para o Método TRIEF. No entanto, por se
tratar da modalidade futsal, os sinais de audio multiplos de 3,75 s
foram adotados por Carminatti para induzir a velocidade de
corrida e relativizar a carga externa a partir do PV no FIET,
gerando distancias a serem percorridas em sistema shuttle run
com amplitude de variacdo entre 12 e 18 m, ou seja, distancias
menores que aquelas geradas no modelo T-CAR e, portanto,
mais especificas para o futsal.

Em funcgéo de ter sido desenvolvido especificamente para
a modalidade de futsal, o Método TRIEF apresenta diferencas
significativas em relacdo aos modelos reportados na literatura
(HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al., 2006;
BUCHHEIT, 2008; FERRARI BRAVO et al., 2008; DELLAL et al.,
2012;), ainda que que o0s objetivos das propostas de
treinamentos sejam similares. Assim como acontece
frequentemente nos jogos, o Método TRIEF esta baseado na
realizacdo de um elevado nimero de corridas em alta
intensidade intercaladas por breves periodos de recuperacéo, em
distancias curtas (mais provaveis entre 13 e 17 m), exigindo
aceleracdes, desaceleracbes bruscas e reaceleracfes
decorrentes das constantes mudancas de direcdo de 180°,
similar ao que ocorre no teste FIET.
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A seguir serd apresentada uma tabela com as principais
informacdes referentes as quatro opcfes que constituem o
Método TRIEF proposto por Carminatti.

Tabela 1. Descri¢cdo dos parametros de referéncia de cada uma
das quatro op¢des que constituem o Método TRIEF:

Tempo %PV Nerep. Pausa MNe Tempo Pausa  Total  Relagdo
Opgdo  ge no por  enre de de entre da esforgo:
corrida  FIET série rep. séries  série  séres sessd0  pausa

1 375sx2 86-91 24ou28 10s 3 Tou8 4 Mou32 7510s
375sx2 89-94 18ou21 10s 4 Houf 3 290u3d 7510s
375sx2 86-91 17 755 4ou5 4 3 250032 75755
375sx4 83-88 09 155 4oub 4 3 2boud2 1515

I o RO

Segundo o autor, as quatro opg¢des apresentadas na
tabela 1, estdo intencionalmente descritas com a numeracao de
1 a 4, que sugere a sequéncia mais adequada para aplicagdo
das opcOes de treinamento do Método TRIEF no decorrer do
processo de treinamento. Essa ordem foi definida com base no
critério de incremento de carga externa pré-estabelecido, em
conformidade com o Principio do treinamento esportivo da
interdependéncia volume-intensidade, ou seja, comecando por
sessdes com maior duracdo de esforco por série (>volume) e
menor densidade de carga, evoluindo na diregcdo de um menor
volume e maior densidade de carga, respectivamente.

Carminatti destaca também, que as duracdes de 7 ou 8
min estabelecidas em cada série da opc¢do 1, tem como objetivo
contemplar o tempo médio de manutencdo de jogadores em
quadra comumente utilizado pelos treinadores durante os jogos
de futsal (entre 4 e 5 min cronometrados). A maior duracéo de
esforgo (>volume) previsto em cada série nas sessfes realizadas
com as opcdes 1 e 2 esti associada a formacdo de uma base
(i.e. lastro) de treinamento nesse modelo, e portanto, sdo mais
indicadas para o inicio da temporada, visando aplicacfes futuras
de sessbes de treino com o Método TRIEF nas opgbes 3 e 4,
respectivamente.
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De outra parte, as duas possibilidades de sessdo de
treino dentro da mesma opc¢ao (3x7 ou 3x8 min na opgéo 1; 4x5
ou 4x6 min na opgdo 2; 4x4 ou 5x4 min nas opc¢bes 3 e 4,
respectivamente) foram planejadas para equacionar em parte, as
diferencas existentes entre as cargas de treinamento aplicadas
em atletas do sexo feminino e masculino, bem como, entre as
categorias de idade (sub-15, sub-17, sub-20 e adulto), ou seja,
foram idealizadas buscando uma proporcionalidade entre volume
de treinamento envolvido diariamente em cada um dos contextos
e o volume envolvido nas respectivas sessbées de treinamento
propostas no Método TRIEF.

A seguir serdo apresentadas as tabelas (2 a b5)
elaboradas por Carminatti contendo a descricdo detalhada das 4
opcbes que constituem o Método TRIEF e suas respectivas
variacoes.
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Tabela 2. Referéncias para prescrever sessfes de treinamento na opgdo 1 (3x7 ou 3x8 min), com as
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distancias relativas, distancias de corrida
em 3,75 s, disténcias das séries e das sessdes, respectivamente:

PV Vel treino  Distancia Distdncia  Distancia Distancia  Distancia  Distancia

FIET 86-91 %PV relativa em3,75s 1x7min 1x8min 3x7min 3 x8min
(kmh™)  (kmhT)  (mmin!)  (m) (m) (m) (m) (m)
13,6 — 14,0 12,0 88 12,5 600 700 1800 2100
142 -146 12,5 91 13,0 624 728 1872 2184
14,8 - 15,2 13,0 95 13,5 648 756 1944 2268
154 - 15,8 13,9 102 14,5 656 812 2088 2436
16,0 - 16,4 14,4 105 15,0 720 840 2160 2520
16,6 - 17,0 14,9 109 15,5 744 868 2232 2604
172-17,6 15,8 116 16,5 792 924 2376 2772
17,8 -18,2 16,3 119 17,0 816 952 2448 2856

18,4 - 18,8 16,8 123 17.5 840 980 2520 2940
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Tabela 3. Referéncias para prescrever sessbes de treinamento na opcdo 2 (4x5 ou 4x6 min), com as
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distancias relativas, distancias de corrida
em 3,75 s, distancias das séries e das sessoes, respectivamente:

PV Vel.treino  Distancia Distancia Distancia Distancia Distancia Distancia
FIET 89-94 %PV relatva em3,75s 1x5min 1x6min 4x5min 4x6min
(km-h") (km-h?)  (m-min”) (m) (m) (m) (m) (m)

13.6 - 14,0 12,5 92 13,0 468 546 1872 2184
14,2 - 14,6 13,0 96 13,5 486 567 1944 2268
14,8 - 15,2 13.4 99 14,0 504 558 2016 2352
154 - 15,8 14,4 106 15,0 540 630 2160 2520
16,0 - 16,4 14,9 110 15,5 558 651 2232 2604
16,6 — 17,0 15,4 113 16,0 576 672 2304 2688
17,2-17,6 16,3 120 17,0 612 714 2448 2856
17,8 - 18,2 16,8 124 17,5 630 735 2520 2940

18,4 - 18,8 17,3 128 18,0 648 756 2592 3024
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Tabela 4. Referéncias para prescrever sessfes de treinamento na opgdo 3 (4x4 ou 5x4 min), com as
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distancias relativas, distancias de corrida
em 3,75 s, disténcias de 1 série e das sessdes, respectivamente:

PV Vel. treino Distancia Distancia Distancia Distancia Distancia

FIET 86-91 %PV relativa em3,75s 1 série 4 séries 5 séries
(km-h™) (km-h™") (m-min”") (m) (m) (m) (m)
13,6 — 14,0 12,0 103 12,5 425 1700 2125
142-146 12,5 107 13,0 442 1768 2210
14,8 - 15,2 13,0 111 13,5 459 1836 2295
154 -15,8 13.9 120 14,5 493 1972 2465
16,0 - 16,4 14,4 124 15,0 510 2040 2550
16,6 — 17,0 14,9 128 15,5 527 2108 2635
17.2-17,6 15,8 136 16,5 561 2244 2805
17,8 -18,2 16,3 140 17,0 578 2312 2890

18,4 - 18,8 16,8 144 17,5 595 2380 2975
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Tabela 5. Referéncias para prescrever sessbes de treinamento na opcdo 4 (4x4 ou 5x4 min), com as
velocidades de treino individualizadas pelo PV obtido no FIET, distancias relativas, distancias de corrida
em 3,75 s, distancias de 1 série e das sessbes, respectivamente:

PV Vel. treino Distancia Distancia Distancia Distancia Distancia

FIET 83-88 %PV relativa em3,75s 1 série 4 séries 5 séries
(km-h™) (km-h™) (m-min”) (m) (m) (m) (m)
13,6 - 14,0 11,5 102 12,0 432 1728 2160
142 -146 12,0 106 12,5 450 1800 2250
14,8 -15,2 12,5 110 13,0 468 1872 2340
154-15.8 134 119 14,0 504 2016 2520
16,0 - 16,4 13,9 123 14,5 522 2088 2610
16,6 - 17,0 14,4 127 15,0 540 2160 2700
172-17,6 15,4 136 16,0 576 2304 2880
17,8 -18,2 15,8 140 16,5 594 2376 2970

18.4-18,8 16,3 144 17,0 612 2448 3060
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Sobre o Método TRIEF é importante destacar que, esta
embutido nas respectivas tabelas 2 a 5, um incremento
escalonado formando 3 patamares e cada patamar contendo 3
subgrupos de PV com intensidades similares em termos de %PV
comumente atingidos no FIET (13,8 — 15,0 kmh?: 15,6 — 16,8
kmh™; 17,4 — 18,6 kmh™), porém, com diferenca de 2 a 3% em
média entre os patamares. Esse tipo de correcdo de carga esta
em concordancia com o principio basico do treinamento esportivo
(Principio da individualidade biol6gica), o qual preconiza que a
carga de treinamento a ser aplicada seja proporcional ao nivel de
treinamento do sujeito, ou seja, tanto melhor treinado o sujeito
estiver (i.e. >PV), maior devera ser a carga externa aplicada ao
treinamento (> %PV) e vice-versa (ver figura 1).

% PV —+—0Opgao Ne2 —+—OpcoesNoe1e3 -=—Opcdo No4
94

92
90
88
86

84

82

80 PV
138 144 150 156 162 168 174 180 186 (kmnh)

Figura 1. Visualizacdo comparativa dos %PV e respectivos
patamares (i.e. intensidades similares) de incremento de carga
externa aplicada nas 4 opg¢des de treinamento que constituem o
Método TRIEF, plotados no eixo “Y” em fungdo das 9
possibilidades de PV comumente atingidos no FIET.

Na comparacdo entre as opcdes de treino (figura 1), é
possivel observar que existem diferengcas na intensidade de
carga externa imposta referente ao %PV pré-estabelecido, sendo
superior na opg¢édo 2, intensidades intermedidrias e idénticas nas
opc¢Oes 1 e 3 e inferior na opg¢éao 4, respectivamente.
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Com relacdo aos principios do treinamento esportivo
contemplados no Método TRIEF, além dos Principios da
interdependéncia volume-intensidade e da individualidade
biolégica ja mencionados, Carminatti cita outros dois: 1) O
Principio da especificidade, em fungdo das sessbes de
treinamento do método estarem baseadas em corridas
intermitentes de alta intensidade em sistema shuttle run, com
mudancas de direcdo, aceleragfes, desaceleragcbes bruscas e
reaceleracdes prescritas em distancias curtas (entre 12 e 18 m);
2) O Principio da progressdo, dado que o Método TRIEF
proporciona a condi¢cdo de incrementar a carga de treinamento,
seja pelo aumento no tempo de duracdo da série dentro da
mesma opg¢ao (nas opgdes 1 e 2), seja pelo aumento no nimero
de séries (nas opgbes 3 e 4), pelo aumento na densidade da
carga externa (nas opgfes 1 e 2 vs. 3 e 4), ou ainda, pelo
aumento na velocidade de corrida prescrita na sessao de treino
sempre que ocorrer evidéncias de adaptacdo positiva de
treinamento, mediante o incremento de 1 m na distancia que
devera ser percorrida pelo atleta no intervalo de tempo de 3,75 s.

Em relacdo as medidas de carga externa do treinamento
comumente obtidas nos esportes, sendo estas utilizadas como
parametros para quantificacdo da carga de treino, didaticamente
chamada de “dose” é considerada o produto entre o volume e
intensidade (BORRESEN; LAMBERT, 2008).

No caso especifico do futsal, uma medida reportada
frequentemente nos estudos com objetivo de quantificar a
demanda fisica do jogo é a distancia relativa (Dge. em m-min™)
percorrida em média por partida, com valores variando entre 117
e 121 m-min™! em jogadores profissionais espanhéis (BARBERO-
ALVAREZ et al., 2008; CASTAGNA et al., 2009), podendo
chegar a 140 m-min® em jogadores de futsal australianos
considerados de elite (DOGRAMACI et al., 2011). O célculo da
Dre. € simples e individualizado, bastando dividir a distancia total
percorrida pelo atleta no jogo, pelo tempo que 0 mesmo
permaneceu em quadra. No Método TRIEF, a Dgg, foi calculada
para cada série de treinamento, dividindo-se a distancia a ser
percorrida pelo tempo total da série (incluindo as pausas), com
objetivo de apresentar um parametro adicional de intensidade de
carga externa imposta ao atleta na respectiva sesséo.
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Segundo Carminatti, outro componente que pode ser
utilizado como parametro para quantificacdo da carga externa de
treinamento no Método TRIEF é a velocidade absoluta de corrida
imposta ao treino (kmh™), a qual foi relativizada pelo PV obtido
no FIET (entre 83 e 94%). Esses percentuais estdo situados
abaixo dos 100% utilizados nos modelos propostos para corridas
em sistema shuttle run (12:12 s e 6:6 s) prescritos com o PV
obtido no T-CAR (CETOLIN et al., 2013; FERNANDES DA SILVA
et al., 2013) e sdo similares aos 95% (15:15 s) e 90-95% (10:10
s) do PV atingido no IFT3q.15 propostos (BUCHHEIT, 2008; 2010).

No Método TRIEF, além dos parametros utilizados para
guantificar a carga externa (%PV e Dgg ) ja mencionados, outro
componente da carga externa muito importante ndo esta explicito
nas tabelas das respectivas opgdes que constituem o método.
Trata-se do numero de frenagens bruscas decorrentes das
mudancas de direcdo de 180° impostas aos atletas durante as
sessfGes de treinamento nas diferentes opgdes previstas no
Método TRIEF.

Para melhor visualizacdo das diferencas existentes entre
as variaveis que determinam a carga externa de cada uma das
opcbes do método serd apresentada uma tabela a seguir com
dados hipotéticos.
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Tabela 6. Exemplo de comparacdo entre quatro opcbes que
constituem o Método TRIEF (op¢éo 1 com 3x8 min; opg¢éao 2 com
4x6 min; opcdo 3 com 5x4 min; op¢do 4 com 5x4 min), tomando
como base um PV de 16,2 kmh™:

Opgéo Opcéo Opcéo Opgéo
Variaveis 1 2 3 4
Vireino 14,4 14,9 14,4 13,9
(kmh™)
Vireino 889 92,0 88,9 85,8
(%PV)
Distancia relativa 105 110 124 123
(m-min”)
Distancia da repeticdo 15,0 15,5 15,0 14,5
(metros)
Distancia da sesséo 2520 2604 2550 2610
(metros)
Relagéo esfor¢ozpausa 7,5:10s 7,5:10s 757,58 15:15s
Tempo de corrida (seg) 75 7.5 75 15

Ne de mudangas de 1 por repeticdo 1 por repeticdo 1 por repeticio 3 por repeticdo
direcdo (180°) por série  1x 28 = 28 1x21=21 1x17=17 3x09=27
Ne de mudangas de 28x3series 21x4séries 17 x5séries 27 x 5 séries

diregéo por sessédo =84 =84 =85 =135

Ne aceleragies 2 por repetico 2 por repeticio 2 por repeticdo 4 por repeticdo
por série 2x28=156 2x21=42 2x17=34 4x09=36
Ne aceleragies 56 x3series 42x4séries 34 x5séries 36 x 5 séries
por 5ess30 =168 =168 =170 =180

Ne frenagens 1 por repeticdo 1 por repeticdo 1 por repeticio 3 por repeticdo
por série 1x28=28 1x21=21 1x17=17 3x09=27
Ne frenagens 28x3series 21x4séries 17 x5séries 27 x 5 séries
por 5ess30 =84 =84 =85 =135

Na tabela 6, pode-se observar que a opcao 4 apresenta
menores %PV que as demais opcdes, em contrapartida é aquela
que impde o maior nimero de frenagens bruscas por sesséo de
treinamento (135), ou seja, em torno de 50 frenagens a mais do
que as outras opc¢les (84-85), o que pressupde uma sobrecarga
fisiolégica superior as opc¢des 1, 2 e 3 imposta pelas contracées
excéntricas envolvidas nas respectivas frenagens.
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3. METODO

3.1 Modelo da Pesquisa

Tendo em vista ao que se propde, esta pesquisa pode
ser classificada como aplicada quanto a sua natureza, pois de
acordo com Silva (2011) tem como objetivo gerar conhecimentos
de aplicacdo pratica e, quantitativa quanto a abordagem do
problema. Quanto aos obijetivos, classifica-se como descritiva,
pois segundo Malhotra (2001), essa pesquisa tem como objetivo
descricéo de algo, de um evento, um fendbmeno ou um fato.

Para contemplar integralmente os objetivos desta tese, o
estudo foi dividido em trés etapas. Na etapa 1 foram investigadas
a sensibilidade do FIET para discriminar a aptidao aerdbia entre
categorias competitivas do futsal feminino, o perfil funcional de
atletas de futsal feminino de elite e a sensibilidade do teste para
monitorar a evolucdo da aptiddo aerdbia de atletas de futsal
avaliada em trés momentos de uma temporada competitiva. Na
etapa 2 foi realizada a caracterizagcdo de carga externa e interna
do Método TRIEF e a verificacdo da acurdcia do método em
atingir a zona-alvo de FC (290% FCmax no FIET). Na etapa 3
foram comparadas as respostas fisiolégicas de carga interna
(FC, PSE e [La]) obtidas nas sessbes de treinamento realizadas
com Método TRIEF.

3.2. Materiais e procedimentos gerais

A seguir serdo apresentados 0s materiais e 0s
procedimentos utilizados nas coletas de dados comuns as trés
etapas da tese.

No ato do agendamento das avaliagdes os técnicos foram
orientados para nao aplicarem carga de treinamento capaz de
produzir acentuado estresse fisico nas 24 h pré-teste, para evitar
comprometimento dos resultados. Para o agendamento dos dias
e horérios de todas as avaliagbes do estudo foram respeitadas
as rotinas de treinamento utilizadas pelas equipes participantes e
foram realizadas nas proprias quadras de treino das mesmas.
Antes de iniciarem os procedimentos de avaliacdo, os atletas
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foram esclarecidos sobre os objetivos e os métodos da pesquisa,
para em seguida assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) (Apéndice 2). Esta pesquisa foi submetida ao
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEPSH) da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) e foi aprovada
sob o Ne CAAE 19398213.3.0000.0121.

Foram adotados os seguintes critérios para inclusdo dos
sujeitos na pesquisa: a) estarem envolvidos em treinamento
regular (minimo cinco treinos por semana) na modalidade futsal;
b) ndo possuissem nenhum tipo de lesdo que impossibilitasse a
realizacdo de testes fisicos maximos e/ou sessbes de
treinamento de alta intensidade; c) concordassem em participar
voluntariamente da pesquisa e assinassem o TCLE previamente
as coletas.

3.2.1 Apresentacdo e descri¢cdo do protocolo FIET

O protocolo € intermitente do tipo incremental maximo e
consiste de repeticdes de corridas de 45 m em sistema de shuttle
run de 15 m (3 x 15 m), com a velocidade da corrida controlada
por sinais de audio (beeps). A cada 45 m percorridos os
avaliados tem uma pausa para recuperagao de 10 s. No entanto,
ao final de cada estagio, sendo o primeiro composto por 9
repeticbes de 45 m e a partir do segundo estagio por 8
repeticbes, a pausa de recuperacdo é de 30 s. A velocidade
média inicial é de 9 km-h™, com incrementos de 0,33 km-h™ apés
cada repeticdo de 45 m no primeiro estagio e, incrementos de 0,2
km-h™ a partir do segundo estagio (ver figuras 2 e 3). O teste é
encerrado quando o avaliado atrasar mais do que 1,5 m em
relacdo a linha de referéncia de 15 m por duas vezes
consecutivas ou no momento que ocorrer a desisténcia do
avaliado por exaustao voluntaria. O escore do FIET atribuido ao
atleta pode ser a distancia total percorrida (em metros), ou entao,
a velocidade final (em km-h™) atingida no momento em que o
teste é finalizado e denomina-se pico de velocidade (PV).
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Futsal Intermittent Endurance Test

22
A05m T65m H25m 1485 m 1845 m 2205m
20 30 s rest 30 rest 305 rest 30 rest 10 5 rest
£ =8
¥ 161 10s rest J—
e e
@ i
zu J—
2 Lo
12 1
© b
£
€ 10
c
H
=]
o
g6
w
4
2
0
123488700 1234887 121348878 1234858718 12348587 1134887
Level1 Level 2 Level 3 Level 4 Level 5 Level 6

Figura 2. Representacao esquematica do protocolo FIET.
Fonte: Castagna e Barbero-Alvarez (2010); p. 2.
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Figura 3. Representacao esquematica para aplicacéo do FIET.
Fonte: Castagna e Barbero-Alvarez (2010); p. 3.
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Quanto ao procedimento para realizar o teste FIET, foi
sempre aplicado em grupos (séries) com 6 a 8 atletas
simultaneamente. Esse procedimento € desejavel para que um
efeito de emulacdo possa aumentar a motivacdo dos sujeitos
avaliados. Além disso, para que os atletas atingissem o maximo
esforco, durante o teste eles recebiam incentivos verbais por
meio de palavras de encorajamento por parte do pesquisador e
colaboradores do estudo, especialmente nos momentos
préximos da exaustao voluntaria.

Os atletas deveriam estar previamente familiarizados com
0 protocolo de teste e recebiam antes da sua realizacdo, todas
as instrucbes referentes aos procedimentos e regras do
protocolo. No entanto, quando foi aplicado em equipes que nao
possuiam familiarizacdo prévia com o FIET, apés o periodo de
instrucdo, todos os atletas realizaram duas a trés repeticdes de
45 m nas velocidades iniciais do teste, com o propésito de
garantir a assimilacé@o das regras e a dindmica do protocolo.

3.2.2 Orientacgdes gerais para aplicacdo do Método TRIEF

Na figura a seguir podem ser visualizadas as duas formas
de aplicacdo das distintas opcfes do Método TRIEF.

A

Ed Cd

SAIDA e

A

CHEGADA

K

= =
sSAIDA e = -
D
q
CHEGADA = ‘>

Figura 4. Representacdo esquematica para aplicacdo de
sessOes de treinos nas opcgdes 1, 2 e 3 (painel A) e na opgéo 4
(painel B).
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Para simplificar o trabalho dos profissionais que
pretendem utilizar o Método TRIEF foi criada uma planilha
especifica em ambiente excel por Santiago e Carminatti
denominada Planilha_Método_TRIEF, com a finalidade de gerar
as fichas e croquis necessarios a aplicagdo e controle de
qualguer uma das opcdes que constituem o método.

ApOs a realizacao do FIET, os dados pessoais dos atletas
(nome, posicdo, idade) e os resultados de PV e FCmax eram
digitados em uma Planilha_Método_TRIEF, gerando com isso
uma relagdo dos atletas ja ranqueados pelo PV, conforme o
exemplo da figura a seguir.

Nome Posicdo Idade PV (km-h'l} FCmax (bpm)
Sujeito 1 Ala 20 17,8 196
Sujeito 2 Ala 22 174 189
Sujeito 3 Ala b 172 195
Sujeito 4 Ala 18 172 206
Sujeito 5 Ala 18 172 205
Sujeito 6 Fixo 17 170 206
Sujeito 7 Fixo 19 16,6 201
Sujeito 8 Ala U 16,4 198
Sujeito 9 Ala 3 16,2 192
Sujeito 10 Ala 24 16,0 188
Sujeito 11 Fixo 17 16,0 205
Sujeito 12 Pivo 18 158 208
Sujeito 13 Ala 16 15,6 21
Sujeito 14 Fixo 17 15,2 204
Sujeito 15 Piva 19 148 200

Figura 5. Exemplo de dados de PV e FCmax obtidos no FIET por
uma equipe hipotética e digitados na Planilha_Método_TRIEF.

Nas figuras 6 a 11 a seguir, serdo apresentados
exemplos de fichas de prescricdo de treinamento e um croqui
que foram geradas por meio da Planilha_Método TRIEF, com
base nos dados hipotéticos da figura 5.
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Planilha da avaliagdo e prescrigao de treinamento intermitente com o Método TRIEF Data: Equipe:
- ~ L] =

FC FC o PV sub =§. Cones Sessdp  Sessdo '& Cones Sessdo  Sessdo '& Cones Sessdp  Sessdo '& Cones Sessdo  Sessdo

Nome do atleta mix  S0% 95% kmh' grupo & [m)  3T(m) 1@(m) § (m)  4S(m) db(m) § (m)  adm) Sd'(m) & (m) 4xd'(m) Sxd'{m)
Sujeito 1 196| 176] 186| 178 1 17,0] 2448 2856 17,5] 2520| 2940 17,0 2312| 2890 165 2376| 2970
Sujeito 2 189| 170| 179| 174] 2 165| 2376| 2172 17,0] 2448| 2836 16,5| 2244 2805 160| 2304| 2880
Sujeito 3 195| 175| 1as| 17,2 2 165| 2376| 2772 17,0] 2448| 2856 165 2244| 2805 160| 2304| 2880
Sujeito 4 206] 185) 195| 17.2] 2 165 2376] 2172 17,0] 2448| 2856 16,5] 2244 2805 160 2304| 2880
Sujeito 5 205| 184 19| 172 2 165| 2376| 2772 17,0] 2448| 2856 16,5| 2244 2805 160| 2304| 2880
Sujeito 6 206| 185| 195| 170 3 155| 2232 2604 16,0 2304| 2688 155| 2108 2635 15,0| 2160| 2700
Sujeita 7 201] 180| 1%0| 166 3 155 2232 2604 16,0 2304| 2688 155| 2108 2635 15,0| 2160| 2700
Sujeito 8 198] 178] 188| 164] 4 15,00 2160] 2520 15,5] 2232| 2604 15,00 2040 2550 145 2088] 2610
Sujeito 9 192| 172| 182| 162 4 15,0] 2160| 2520 15,5| 2232| 2604 15,0] 2040 2550 145 2088| 2610
Sujeito 10 188| 169| 178| 160 4 15,0] 2160] 2520 15,5| 2232| 2604 15,0{ 2040 2550 145| 2088| 2610
Sujeito 11 205| 184| 194| 160 4 15,0] 21600 2520 15,5| 2232| 2604 15,0{ 2040 2550 145| 2088| 2610
Sujeito 12 208| 187| 197| 158 5 145| 2088 2436 15,0] 2160| 2520 145| 1972 2465 140| 2016| 2520
Sujeito 13 211| 189 200| 156 s 145| 2088 2436 15,0] 2160| 2520 145| 1972 2465 140| 2016| 2520
Sujeito 14 204| 183] 193 152] & 135| 1944 2268 140 2016| 2352 135| 1836 2295 130 1872| 2340
Sujeito 15 200 180] 19%0| 148 & 135| 1944 2268 140 2016| 2352 135| 1836 2295 130| 1872| 2340

Figura 6. Exemplo de ficha com a prescri¢do individualizada e os dados dos atletas (FCmax, zona-alvo
90-95% FCmax, PV, subgrupo de treino, distancia entre cones de “pvc” para ser percorrida em 3,75 s,
distancias das sessdes nas 8 possibilidades de aplicacdo) referente aos dados apresentados na figura 5,
com a visualizagdo completa das opgdes que constituem o Método TRIEF.



Ficha para controle de treinamento com o Método TRIEF Opgao 1 (3 x 7 min / 4 min pausa = 29 min) - Data:
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Sub  Cones Sessio FC FC FC FC PSE
Nome do atleta grupo  (m) 3x7(m) FCO90% FC95% série 1 série 2 série 3 miédia 0-10
Sujeito 1 1| 17,0 2448 176 186
Sujeito 2 2| 16,5] 2376 170 179
Sujeito 3 2| 16,5| 2376 175 185
Sujeito 4 2| 16,5] 2376 185 195
Sujeito 5 2| 165] 2376] 1B4| 194
Sujeito & 3| 155| 2232 185 195
Sujeito 7 3| 155| 2232 180 190
Sujeito 8 4] 15,00 210 178 188
Sujeito 9 4] 15,00 21g0| 172 182
Sujeito 10 4] 1s5p0| 2160] 163] 178
Sujeito 11 4] 15,00 2160 184 194
Sujeito 12 5] 145| 2088 187 197
Sujeito 13 5| 145| 2088 189 200
Sujeito 14 Bl 135| 1944 183 193
Sujeito 15 Bl 135| 1944 180 190

Figura 7. Exemplo de ficha com a prescricdo individualizada da distancia entre os cones para ser
percorrida em 3,75 s, distancia da sesséo (3x7 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos
dados apresentados na figura 5, numa sesséao hipotética de treino aplicada na opcdo 1 do Método TRIEF.
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Ficha para controle de treinamento com o Métode TRIEF Opgao 2 (4 x 5 min / 3 min pausa = 29 min) - Data:

Sub  Cones Sessdo FC FC FC FC FC PSE
Nome do atleta grupo  (m) 4x5'(m) FC90% FC95% série 1 série 2 série 3 série 4 média 0-10

Sujeito 1 17,5] 25201 176] 186
17,0] 24481 170) 179
17,0] 2448 175 185
17,0] 2448 185] 195
17,0] 24481 184] 194
16,0] 2304 185] 195
Sujeito 7 16,0] 2304 180} 190

1
2
2
2
2
3
3
Sujeito 8 4] 155] 2232 178] 1BE
4
4
4
5
5
B
B

Sujeito 2

Sujeito 3

Sujeito 4

Sujeito 5

Sujeito &

Sujeito 9 155] 22321 172] 182
155] 22321 169] 178
155] 22321 184] 194
150] 2160 187 197
15,0] 2160 189] 200
14,0] 2016 183] 193

14,0] 2016] 180} 190

Sujeito 10

Sujeito 11
Sujeito 12

Sujeito 13

Sujeito 14

Sujeito 15

Figura 8. Exemplo de ficha com a prescricdo individualizada da distancia entre os cones para ser
percorrida em 3,75 s, distancia da sesséo (4x5 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos
dados apresentados na figura 5, numa sesséo hipotética de treino aplicada na op¢éo 2 do Método TRIEF.
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Sub  Cones Sessio FC FC EC FC £C PSE
Nome do atleta grupo  (m)  4xd'(m) FC90% FC95% série 1 série 2 série 3 série 4 média 0-10
Sujeito 1 1] 170] 2312 176] 186
Sujeito 2 2| 1b,5] 2244 170 179
Sujeito 3 2| 1b,5| 2244 175 185
Sujeito 4 2| 16,5| 2244 185 195
Sujeito 5 2| 16,5] 2244 184 194
Sujeito 6 3| 15,5| 2108 185 195
Sujeito 7 3| 15,55] 2108 180 190
Sujeito 8 4] 15,0] 2040 178 188
Sujeito 9 4] 15,00 2040 172 182
Sujeito 10 4] 15,00 2040 169 178
Sujeito 11 4] 150 2040 184] 194
Sujeito 12 5| 145] 1972 187 197
Sujeito 13 5| 14,5] 1972 189 200
Sujeito 14 6] 13,5] 1836 183| 193
Sujeito 15 6| 13,5] 1836 180 190

Figura 9. Exemplo de ficha com a prescricdo individualizada da distancia entre os cones para ser
percorrida em 3,75 s, distAncia da sesséo (4x4 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos
dados apresentados na figura 5, numa sesséao hipotética de treino aplicada na opcdo 3 do Método TRIEF.
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Ficha para controle de treinamento com o Método TRIEF Opgao 4 (4 x 4 min / 3 min pausa = 25 min) - Data:

Sub  Cones Sessdo FC FC FC FC FC PSE
Nome do atleta grupo  (m) dxd'm) FC90% FC95% série 1 série 2 série 3 série d média 0-10

1| 15| 2376 176] 186
3| 60| 2304 170 179
3| 160| 2304] 175 185
2| 160| 2304] 185 195
3| 60| 2304 184] 194
3| 150 2160] 185 195
Sujeito 7 3| 150 2160] 180] 190
Sujeit 8 4] 145| 2088 178 138

4

4

4

5

5

6

6

Sujeito 1

Sujeito 2

Sujeito 3

Sujeito 4

Sujeito 5

Sujeito &

Sujeito 9 14,5] 2088 172 182
145] 2088] 168 178
14,5] 2088] 184 194
14,0] 2016 187 197
14,0] 2016] 183 200
13,0] 1872] 183 193

13,0] 1872] 180 190

Sujeito 10

Sujeito 11

Sujeito 12

Sujeito 13

Sujeito 14

Sujeito 15

Figura 10. Exemplo de ficha com a prescri¢cdo individualizada da distdncia entre os cones para ser
percorrida em 3,75 s, distAncia da sesséo (4x4 min) e zona-alvo de FC (90-95% FCmax) referente aos
dados apresentados na figura 5, numa sesséao hipotética de treino aplicada na opc¢édo 4 do Método TRIEF.
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Figura 11. Exemplo de croqui com a disposi¢do dos atletas em uma quadra e respectivas distancias de
corrida referentes aos resultados apresentados na figura 5, numa hipotética sesséo aplicada na opcéo 4.
Nota: A linha pontilhada representa a distancia que deve ser reduzida (2 m) dos respectivos percursos individuais

durante o aguecimento especifico utilizando-se o préprio Método TRIEF.
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Para aplicar o Método TRIEF, além das fichas e croquis
gerados pela Planilha_Método_TRIEF, também s&o necessarios
trés arquivos de audio para induzir e controlar a velocidade de
corrida dos atletas, os quais foram editados para esse fim, a
partir do Software Beat Training & Test (Cefise®).

Dada as caracteristicas similares estabelecidas nas
sessOes de treinamento prescritas nas opcdes 1 e 2 do método,
ou seja, repeticbes de corridas em sistema ida-e-volta com
relacdo esforgo:pausa de 1:1,33 (7,5:10 s), foi editado um Unico
arquivo de audio para ambas as opcdes, com o tempo total de 8
min (tempo maximo de 1 série previsto na opcao 1), que repete
um padrdo composto por 3 “beeps” emitidos com intervalo fixo de
3,75 s (2x3,75 s = 7,5 s) para os momentos de esforgo, seguido
de um intervalo de 10 s, que representa o0 tempo destinado a
recuperagdo e, assim sucessivamente ao longo do tempo das
séries.

Da mesma forma, foi editado um segundo arquivo de
audio para aplicar sessbes de treinamento na opcao 3, que
estabelece repeticdes de corridas em sistema de ida-e-volta com
relacdo esforgco:pausa de 1:1 (7,5:7,5 s), com o tempo total de 4
min 7,5 s (tempo exato de 1 série na op¢ao 3), que repete um
padrdo composto por 3 “beeps” emitidos com intervalo fixo de
3,75 s (2x3,75 s = 7,5 s) para os momentos de esforgo, seguido
de um intervalo de 7,5 s, que representa o tempo destinado a
recuperacao e, assim sucessivamente ao longo dos~4 min.

Um terceiro arquivo de audio foi editado para aplicar
sessOes de treinamento na opcao 4, que estabelece repeticbes
de corridas em sistema de ida-e-volta duplo com relacéo
esforco:pausa de 1:1 (15:15 s), com o tempo total de 4 min 15 s
(tempo exato de 1 série na opcdo 4), que repete um padrédo
composto por 5 “beeps” emitidos com intervalo fixo de 3,75 s
(4x3,75 s = 15 s) para os momentos de esfor¢o, seguido de um
intervalo de 15 s, que representa o0 tempo destinado a
recuperacao e, assim sucessivamente ao longo dos~4 min.

No presente estudo, além da utilizacdo dos exemplos de
fichas e croquis j& reportados nas figuras 6 a 11, as seguintes
orientacbes foram utilizadas para aplicagcdo das respectivas
sessOes de treinamento com o Método TRIEF e sdo validas para
aplicacao de qualquer uma das opg¢fes que constituem o Método
TRIEF.
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Procedimentos iniciais: De posse do respectivo croqui da
sessdo de treinamento a ser aplicada, inicialmente fixar uma fita
métrica (minimo 20 m) preferencialmente na parte central da
quadra (ver figura 11) e realizar a demarcacdo da quadra em
setores (subgrupos), utilizando cones de “pvc” para sinalizar as
respectivas distdncias a serem percorridas pelos distintos
subgrupos de jogadores de acordo com o PV obtido no FIET. Em
seguida, posicionar todo o grupo de jogadores na linha de fundo
da quadra ja separados em subgrupos com velocidades similares
no mesmo setor, respectivamente.

Controle do treino: Por meio da reproducdo do audio
especifico da opcado de treino escolhida, o ritmo de corrida de
todos os jogadores sera controlado pelo mesmo sinal sonoro
(beep), emitido em intervalos de tempo fixo de 3,75 s entre eles,
bem como, o tempo de recuperacado estabelecido de acordo com
opc¢ao de treino escolhida (i.e. 7,5 s; 10 s; ou 15 s). Para facilitar
0 controle do cumprimento da carga de treino estabelecida para
0s jogadores (distdncia prescrita individualmente) durante a
execucdo da sessdo, sugere-se que o preparador fisico se
posicione num ponto central da quadra logo apds a linha
correspondente a maior distancia prevista no treino, local em que
0 mesmo podera obter uma visdo de todos os jogadores no
momento em que realizam a mudanca de direcao de 180°.

Aquecimento: Sugere-se a aplicagdo de um aquecimento
geral livre (5-10 min), seguido de um aquecimento especifico em
sistema shuttle run de 3 min no proprio modelo do treino
escolhido (servird inclusive como familiarizagdo para os atletas
iniciantes no método). No entanto, durante esses 3 min a
distancia de corrida sera 2 m inferior aquela estabelecida para
cada subgrupo de jogadores (conforme esquema ilustrativo
apresentado na figura 11). A reducdo de 2 m na distancia a ser
percorrida representa em média uma reducéo de ~12 a 15% na
velocidade prescrita.

Aplicacdo da sessdo: A partir do 1° sinal sonoro, todos os
jogadores devem iniciar simultaneamente uma corrida de ida-e-
volta com uma mudanca de dire¢cdo de 180° exatamente na linha
de cones correspondente as respectivas distancias de referéncia,
ou seja, havera um “beep” para iniciar e finalizar as repeticdes e
a cada mudanca de direcao, assim como ocorre no teste FIET.
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Apoés 7,5 s de corrida de ida-e-volta (2x3,75 s), todos os
jogadores iniciam uma pausa de recuperagdo de 10 s nas
sessoOes de treino com as opcdes 1 e 2, apds 7,5 s de corrida de
ida-e-volta (2x3,75 s) iniciam uma pausa de recuperacdo de 7,5 s
nas sessdes de treino com a opcao 3 e apos 15 s de corrida de
ida-e-volta duplo (4x3,75 s) iniciam uma pausa de recuperagao
de 15 s nas sessbes de treino com a opcdo 4 e, assim
sucessivamente até completarem o Ne de repeticbes previstas
em cada série e opcao selecionada, respectivamente.

Tanto os testes FIET quanto as sessdes de treino
aplicadas com o Método TRIEF foram sempre realizados em
ginasios cobertos, nas respectivas quadras utilizadas pelas
equipes em treinos e jogos, na maioria das vezes com superficie
de madeira e, eventualmente em piso de cimento. O material
utilizado durante as coletas foi sempre o mesmo, fornecido pelo
pesquisador: ficha para controle do teste FIET (apéndice 1), o
audio com o protocolo FIET e os trés audios para aplicacdo das
opcbes de treinamento que constituem do Método TRIEF, um
aparelho reprodutor de audio da marca Logic®, uma caixa de
som amplificadora de 20 Watts da marca Oneal®, fita métrica de
30 m, cones de “pvc’ e fita adesiva para demarcar as linhas de
referéncia na quadra.

O material necessario para aplicagéo tanto do teste FIET
quanto para utilizar o Método TRIEF (Planilha_Método_TRIEF,
fichas e audios), constam na “Pasta FIET” que esta disponivel
para download no endereco eletrdnico apresentado a seguir:
https://www.dropbox.com/sh/6z7uzjaw300k39j/AACKxcgLFabjNb
HjsoNs1PJea.

Outras informag¢des complementares referentes a
aplicacdo das sess0Oes de treinamento que foram monitoradas no
presente estudo serdo apresentadas junto aos procedimentos
especificos a serem descritos nas etapas 2 e 3 do estudo,
respectivamente.

3.2.3 Mensuracao das variaveis fisioldgicas

Para mensuracdo da FC durante o teste FIET e sessfes
de treinamento foram utilizados monitores de FC portateis
(modelos S610, S725 e RS800; marca Polar Electro Oy,
Finlandia) e o armazenamento da FC foi realizado a cada 5


https://www.dropbox.com/sh/6z7uzjaw3o0k39j/AACKxcgLFabjNbHjsoNs1PJea
https://www.dropbox.com/sh/6z7uzjaw3o0k39j/AACKxcgLFabjNbHjsoNs1PJea
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segundos. No presente estudo a maior FC registrada no final do
teste FIET foi adotada como referencia de FCmax do atleta. Para
fins de comparacdo com a FCmax prevista pela idade, optamos
pela seguinte equacdo: FCmax prevista = 208 — (0,7 x idade)
(TANAKA et al., 2001). Observacédo: Na auséncia de monitores
de FC, essa equacgdo podera ser utilizada como estimativa de
FCmax de jogadores que realizarem o FIET.

Para determinacdo da concentracdo de lactato [La]
sanguineo durante as sessdes de treinamento, foi retirado do
I6bulo da orelha amostras de 25 pL de sangue, coletados em
capilar heparinizado e imediatamente transferidos para
microtubos de polietileno com tampa (Eppendorff) de 1,5 mL,
contendo 50 pL de solucdo de NaF 1% e armazenados em gelo
(BILLAT et al., 2000). A analise da [La] foi realizada por meio de
um analisador bioquimico (YSI 2700, modelo Stat Select) que
possui precisdo de 2%, sendo que a calibracdo foi realizada
antes da leitura da primeira amostra de sangue a partir de uma
solugdo de concentracdo conhecida (0,50 gL™), de acordo com
as recomendacdes do fabricante e repetido o mesmo
procedimento a cada oito leituras.

A mensuracéo da variavel psicofisiologica (PSE) imposta
nas sessodes de treinamento foi realizada por meio da escala de
percepgéao subjetiva de esforco CR-10 de Borg (1982) modificada
por Foster et al. (1996) (Anexo A). Para a quantificacdo da ClI
referente a PSE da sesséo foi utilizado o valor (pontos) atribuido
na escala, podendo ser fornecido em decimais (exemplo: 4,5
pontos) como resposta a pergunta: “Como foi a sua sesséo de
treino?”

3.3 Delineamento da Etapa 1 do Estudo

Para contemplar os objetivos especificos n° 1, 2 e 3,
participaram atletas de equipes de futsal feminino de Santa
Catarina que atenderam aos critérios de incluséo do estudo.

Para fins de caracterizacdo da amostra, os dados
pessoais das atletas foram fornecidos pelas Comissdes Técnicas
das respectivas equipes e serdo apresentados na tabela a
seguir.
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Tabela 7. Valores de média (DP) para idade, estatura e massa
corporal separados por categoria e valores agrupados (n = 60):

Celeqor |dade Estatura Massa Corporal
(anos) (cm) (ko)
Sub-17 (n=23) 16,1 (1,1) 1604 (4.8) 56,5 (7,3)
Sub-20 (n=23) 185(0,9) 1614 (53) 575(7,3)
Adulta (n=14) 232(22f 160,1(4,0) 571(3,8)
Total (n=60) 18,7(31) 160,7 (4.8) 57,0 (6,6)

a<b <c (p<0,05)

3.3.1 Validade de construto do teste FIET

Tendo como primeiro objetivo especifico do presente
estudo a verificacdo da sensibilidade do FIET para discriminar
categorias competitivas do futsal feminino (Sub-17 vs. Sub-20 vs.
Adulto), participaram dessa etapa 60 jogadoras pertencentes as
cinco melhores equipes de Santa Catarina, durante o periodo
competitivo de 2013, entre os meses de abril e nhovembro do
corrente ano.

3.3.2 Procedimentos

Esportes de equipe, como o futsal, comumente estdo
inseridos em calendarios esportivos com periodos preparatorios
(énfase na preparacdo fisica) relativamente curtos (entre 30 e 45
dias) e periodos competitivos prolongados (em média 8 meses).
Diante desse contexto, todas as avaliagGes realizadas dentro do
periodo competitivo (abril a novembro) foram consideradas
validas. Os testes FIET foram aplicados nas respectivas quadras
e horarios de treinamento das equipes participantes. O escore
utilizado para testar a sensibilidade do FIET para discriminar o
nivel de aptiddo aerébia entre as categorias foi o PV obtido no
teste.
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Dentre as 60 jogadoras avaliadas, 16 foram testadas uma
Unica vez e as demais 44 jogadoras realizaram dois testes FIET
durante o periodo competitivo, sendo escolhido o melhor
desempenho (>PV). Esse procedimento foi adotado em funcgéo
da participacdo das 44 jogadoras em duas etapas do presente
estudo (Etapas 1 e 2), bem como, devido a ocorréncia de lesbes
em determinadas atletas entre o 1° e 2° teste e, nesses casos, 0
desempenho no segundo teste foi inferior ao primeiro.

ApOGs a confirmacao da normalidade da distribuicdo dos
dados por meio do teste Kolmogorov-Smirnov, optou-se pela
estatistica descritiva para apresentar os resultados (média e DP,
valores minimo e maximo e coeficiente de variacdo = CV). A
comparacdo das variaveis entre as categorias Sub-17, Sub-20 e
Adulta foram realizadas por meio de uma andlise de variancia
ANOVA One-Way, seguida de uma analise post-hoc de Tukey.
Foi utilizado o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o
nivel de significancia de 5% foi adotado em todas as analises.

3.3.3 Resultados

A seguir serdo apresentadas as tabelas 8 e 9 com os
resultados comparativos das varidveis mensuradas nas
respectivas categorias avaliadas.

Tabela 8. Resultados descritivos da FCmax prevista
(FCmaxPREV) e FCmax obtida no FIET (FCmaxFIET) nas trés
categorias avaliadas:

FCmaxPREV FCmaxFIET
Categori Média Média DP Média
(bpm) (bpm) (bpm) (%PREV)
Sub-17  (n=23) 197 202 9 102,8
Sub-20 (n=23) 195 199 6 101,9
Adulta (n=14) 192 191 9 99,8
Total  (n=60) 195* 198 9 101,7

* Diferenca significante em relagdo & FCmaxFIET (p=0,001)
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Como podemos constatar na tabela 8, foi encontrada
diferenca significante entre as médias de FCmaxPREV e
FCmaxFIET (categorias agrupadas) e uma correlacdo moderada
(r=0,54; p<0,01).

Tabela 9. Resultados descritivos das variaveis mensuradas no
FIET nas trés categorias avaliadas (Sub-17, Sub-20 e Adulta):

Pico de Velocidade (kmh™) Distancia Percorrida (m)

Categoria Média (DP) Minimo Maximo Média (DP) Minimo Maximo

3) 155077 144 170 12441657 990 1575
=3) 16607 152 178  1479(151P 1170 1755

(h=14) 168(08° 154 180 1527(180)° 1215 1800
Total (n=60) 162(09) 144 180  1400(204) 990 1800

a<b =c (p<0,05)

Como podemos constatar na tabela 9, ndo foi encontrada
diferenca significante entre as médias do PV atingidos no FIET
nas categorias Sub-20 e Adulta, porém, as médias foram
superiores a 1,0 kmh™ em relacéo & categoria Sub-17. Quanto a
distancia percorrida, os resultados de média verificados nas
categorias Sub-20 e Adulta foram similares e apresentaram
diferenca significante em relacdo a categoria Sub-17, na ordem
de 18,9% superior na categoria Sub-20 e 22,7% na categoria
Adulta, respectivamente.

3.3.4 Perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino
avaliadas com o FIET

Tendo como segundo objetivo especifico determinar o
perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino avaliadas
com o FIET, foram utilizados os mesmos resultados obtidos no
teste FIET ja apresentados na etapa anterior do estudo (ver
tabela 9). No entanto, é pertinente destacar que fizeram parte
dessa amostragem, as duas melhores equipes de futsal feminino
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do Brasil nos ultimos anos: 1) A equipe bi-campea sul-americana
(2012-2013) e hexa-camped da Liga Nacional (2008-2013); 2) A
equipe camped da categoria sub-20 e adulta na Tacga Brasil da
modalidade em 2013, sendo vice-camped da Liga Nacional em
2012 e 32 colocada em 2013, respectivamente. Além disso, no
periodo das coletas de dados, oito atletas das respectivas
equipes integraram a selecdo brasileira principal de futsal
feminino.

3.3.5 Resultados

Como néo foi encontrada diferenca significante no PV
entre as categorias sub-20 e adulta é pertinente agrupar 0s
resultados de ambas, gerando um novo valor de referéncia:
categoria 218 anos (PV = 16,7 + 0,7 kmh™) enquanto que para a
categoria sub-17 foi considerado o mesmo valor (PV = 15,5+ 0,7
kmh™).

Para apresentar os valores de referencia para o futsal
feminino de elite foi construido uma tabela em escala percentilica
(quartis). Para isso, os resultados de PV e a distancia percorrida
no teste foram ordenados em 4 intervalos fechados no limite
superior: abaixo do percentil 25, entre os percentis 25 e 50,
entre os percentis 50 e 75 e acima do percentil 75. Além disso,
foram utilizadas as frequéncias absolutas para descrever quantos
atletas ficaram situados em cada intervalo percentilico.
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Tabela 10. Resultados de PV e distancia percorrida obtidos no
FIET apresentados em escala percentilica em duas categorias
(217 anos; n =23 e 218 anos; n = 37):

Percentil (intervalos)
<25 225<50 250<75 275

Ne atletas (€17 anos) n=5 n=6 n=6 n=6
PV (kmh™) <150 150-154  156-16,0 216,2
Distancia (m) <1125 1125-1215  1280-1350 21395
Ne atletas (218 anos) n=5 n=13 n=6 n=13
PV (kmh™) <16,0 160-164  16,6-17,0 2172
Distancia (m) <1350 1350- 1440 1485-1575 21620

3.3.6 Desempenho no FIET em diferentes momentos da
temporada competitiva

Tendo como terceiro objetivo especifico verificar se o PV
obtido no FIET apresenta sensibilidade para monitorar a
evolucdo da aptiddo aerébia promovida pelos treinamentos e
jogos realizados durante uma temporada competitiva,
participaram desta etapa 12 jogadoras de futsal feminino
considerada de elite, pertencentes a equipe camped da Taca
Brasil nas categorias Sub-20 e Adulta e terceira colocada na Liga
Nacional da modalidade na temporada competitiva em que
ocorreram as respectivas avaliacdes do estudo.

Em relacdo & caracterizagdo da amostragem,
participaram do estudo apenas jogadoras de linha (Sub-17; n=2;
Sub-20, n=6, Adulta, n=4) com idade (19,2 + 2,4 anos), estatura
(161,5 + 3,7 cm) e massa corporal (59,6 + 7,6 kg).

3.3.7 Procedimentos

Foi realizado um acompanhamento longitudinal por meio
de avaliacdes com o teste FIET em trés momentos diferentes da
temporada: teste 1 aplicado no inicio do periodo preparatorio
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(PP), teste 2 aplicado no inicio do periodo competitivo
(6 semanas apds o inicio periodo preparatério) (PC1) e teste 3
aplicado no final do periodo competitivo (9 meses apds o inicio
periodo preparatério) (PC2).

As condicBes passiveis de controle para a realizagédo dos
testes (quadra e horério) foram idénticas nos trés momentos. Em
relacdo a temperatura (T) e umidade relativa do ar (URA) as
variaveis foram registradas em ambiente externo e os dados
fornecidos pela Estacdo Meteorolégica da EPAGRI-CIRAM de
Santa Catarina: PP (T = 31,5£1,8 °C e URA = 53,5+5,4%); PC1
(T = 22,940,1 °C e URA = 93,8+3,3%); PC2 (T = 22,8t1,9 °C e
URA = 81,8+4,6%). E pertinente destacar que os testes foram
aplicados em ambiente indoor e todos no mesmo ginasio,
atenuando em parte as diferencas registradas entre os trés
momentos da avaliacao.

Apés a confirmacdo da normalidade da distribuicdo dos
dados por meio do teste Shapiro-Wilk, optou-se pela estatistica
descritiva para apresentar os resultados (média e DP, valores
minimo e maximo e CV). Para comparar o PV e FCmax
mensurados nos trés momentos da temporada (PP, PC1 e PC2)
foi utilizada uma ANOVA para medidas repetidas,
complementado pelo teste de Bonferroni. O Effect Size (ES) foi
calculado de acordo com Cohen (1988) entre cada par de
medidas. Para classificagdo da magnitude do ES foi adotado o
critério estabelecido pelas diretrizes de Batterham e Hopkins
(2006), como trivial (< 0,2), pequena (= 0,2 - 0,6), moderada (=
0,6 - 1,2), grande (= 1,2 - 2,0) e muito grande (= 2,0). Foi utilizado
o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nivel de
significAncia de 5% foi adotado em todas as analises.

3.3.8 Resultados

A seguir serd apresentada uma tabela com os resultados
obtidos no FIET em trés momentos diferentes da temporada
(PP = periodo preparatério; PC1 = inicio do periodo competitivo;
PC2 = final do periodo competitivo).
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Tabela 11. Resultados descritivos das variaveis PV e FCmax
obtidas no FIET nos trés momentos da temporada:

Variaveis Meédia (DP) Minimo Maximo CV (%)
PP -PV (kmh™) 14707 14,0 162 476
PC1-PV(kmh’) 16,0 (0,8)° 148 176 5,00
PC2- PV (kmh) 16,5(0,6)° 16,0 176 364
PP -Dper (M) 1054 (159)° 900 1395 15,1
PC1 - Degg (M) 1358 (188 1080 1710 138
PC2- Dpgg (m) 1459 (134)° 1350 1710 92
PP - FCmax (bpm) 201 (6) 190 212 2,99
PC1-FCmax (bpm) 199 (5) 190 205 251
PC2-FCmax (bpm) 198 (6)} 189 211 3,03

a<b <c (p<0,01); * Diferenca significante em relacdo a PP (p=0,032).

As correlagdes encontradas para o PV foram altas e
significantes entre PP e PC1 (r = 0,82; p=0,001), entre PC1 e
PC2 (r = 0,94; p<0,01), entre PP e PC2 (r = 0,89; p<0,01), assim
como, para a FCmax entre PP e PC1 (r = 0,90; p<0,01), entre
PC1 e PC2 (r = 0,79; p=0,002), porém, foi encontrada uma
correlagdo moderada entre PP e PC2 (r = 0,60; p=0,039),
respectivamente.

Com o proposito de melhor interpretar as diferencas
verificadas no decorrer da temporada (acompanhamento
longitudinal), a magnitude da diferenca no PV foi calculada pelo
Effect Size entre PP e PCl (ES = 1,75) classificada como
“grande”, entre PC1 e PC2 (ES = 0,63) foi classificada como
“‘moderada” e, entre PP e PC2 (ES = 2,77) classificada como
“muito grande”.
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Figura 12. Plotagem dos valores individuais de PV nos trés
momentos da temporada competitiva: PP = periodo preparatério;
PC1 = inicio do periodo competitivo; PC2 = final do periodo
competitivo (n = 12).

3.4 Delineamento da Etapa 2 do Estudo

Para contemplar os objetivos especificos 4 e 5 foram
intencionalmente selecionadas sete equipes de futsal de Santa
Catarina, sendo quatro equipes femininas e trés masculinas que
atenderam aos critérios de inclusdo do estudo.

Para fins de caracterizacdo da amostra foram obtidos os
dados pessoais dos atletas fornecidos pelas Comissfes Técnicas
das respectivas equipes e, em seguida foi aplicado o teste FIET.
Em sessdes subsequentes e com um intervalo minimo de 24 h,
foram aplicadas duas sessdes distintas de treinamento
intermitente de alta intensidade que constituem o Método TRIEF.

Como as equipes avaliadas normalmente eram
compostas por atletas de duas ou mais categorias (n=12), optou-
se por separar aleatoriamente o “grande grupo” em subgrupos de
6 a 8 atletas e, desta forma, poder aplicar as 4 op¢les previstas
no Método TRIEF em 2 sessbes de treinamento distintas,
conforme serd demonstrado na figura a seguir:
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Sessdo 1 Sessio 2 Sessdo 3
Caracterizagdo :D Treinamentos ::> Treinamentos
da amostra
N 224 h | subgrupo 1-opgdo 1 >24h | subgrupo1-opgdo 2
Teste FIET subgrupo 2 - opgao 3 subgrupo 2 - opgdo 4

Figura 13. Representacdo esquematica da coleta de dados da
Etapa 2 do estudo.

As sessdes de treinamento foram sempre precedidas por
um periodo de aquecimento geral constituido de 5 a 10 min
(exercicios de alongamento e corridas livres), seguido por 3 min
de corridas em sistema shuttle run reproduzindo o modelo da
sessdo de treino, ou seja, de acordo com a opcao do Método
TRIEF a ser aplicada na ocasido. No entanto, os 3 min foram
realizados com 2 m a menos na respectiva distancia a ser
percorrida pelos atletas, o que representa em média uma
reducdo de ~12 a 15% na velocidade prescrita individualmente
(ver figura 11). ApGs esse tempo de aquecimento especifico, foi
realizado um intervalo de 2 min para recuperacéo antes de iniciar
a sessdao de treino de alta intensidade com o Método TRIEF.

3.4.1 Caracterizagcfes da carga externa e interna do Método
TRIEF

Tendo como quarto objetivo especifico caracterizar a
carga externa aplicada nas 4 opgdes de treinamento que
constituem o Método TRIEF e verificar a resposta de carga
interna (FC e PSE da sessdo) em ambos os sexos, participaram
dessa etapa do estudo, 65 atletas do sexo feminino (idade entre
13 e 28 anos), oriundas das categorias sub-15 (n=9), sub-17
(n=16), sub-20 (n=29) e adulta (n=11) e 28 atletas do sexo
masculino (idade entre 17 e 35 anos), oriundos das categorias
sub-20 (n=12) e adulta (n=16), pertencentes a equipes de futsal
de SC que disputaram competicGes de niveis estadual e nacional
na temporada competitiva de 2013.
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Na tabela a seguir serdo apresentados os dados da
caracterizagcdo da amostra dessa etapa.

Tabela 12. Valores de média (DP) para idade, estatura e massa
corporal dos atletas de ambos 0s sexos:

ldade Estatura Massa Corporal
Sexo

(anos) (cm) (kg)
Feminino (n=65) 178(27) 1609 (5,8) 575(7.2)
Masculino (n=28) 234(51) 1754 (8,2) 732(11,0)

3.4.2 Procedimentos

Além da avaliagdo fisica de campo realizada com o teste
FIET, cada atleta foi submetido a duas sessdes de treinamento
distintas do Método TRIEF (ver figura 13). A escolha das opc¢fes
que foram aplicadas em cada subgrupo de atletas foi definida
pelo pesquisador, de modo a contemplar o monitoramento
proporcional de sessfes de treinamento em cada uma das
opcdes que constitui o método.

Dada as variacdes de volume da sesséo de treinamento
previstas para cada uma das opg¢bes do Método TRIEF e,
levando em consideracdo o sexo dos atletas avaliados, as
opcbes que foram aplicadas constam na tabela a seguir.

Tabela 13. Descricdo das opcdes aplicadas no sexo feminino e
masculino na Etapa 2 do presente estudo:

Sexo Opcdo 1 Opcdo 2 Opcdo 3 Opcdod

Feminino 3x7 min 4x5min 4 x4 min 4 x4 min

Masculino 3x8min 4 x6min 5x4 min 5x4 min




78

3.4.3 Quantificac@o da Carga Externa

A carga externa aplicada nas sessfes de treinamento foi
gquantificada a partir da velocidade média de corrida imposta aos
atletas nos respectivos percursos de corrida em sistema shulttle
run (Vyeino €M kmh™) extraida da prescricdo individualizada pré-
estabelecida no Método TRIEF.

Na tabela a seguir serdo apresentados dados
comparativos da quantificacdo de carga externa nas distintas
opc¢bes do método referentes a um atleta hipotético com PV entre
16,0 e 16,4 km'h™,

Tabela 14. Velocidades de treino, distancias relativas, distancias
em 3,75 s e relagcdo esforco:pausa para o mesmo atleta, nas
distintas op¢des que constituem o Método TRIEF;

PV Velocidade  Distancia Distancia Relagéo
Opgoes FIET Treino Relativa em3,75s  esforgo:pausa
(kb (kmh")  (mmin) (m) (s)
Opcdo1 160-164 144 105 15,0 7,510
Opcdo2 160-164 149 110 15,5 7,510
Opcdod 160-164 144 124 15,0 71575
Opcdo4 160-164 139 123 14,5 15:15

Tratando-se de um método concebido para individualizar
treinamento intermitente para futsal e ser aplicado em grupos de
atletas simultaneamente, utilizando-se um sinal de 4udio Unico a
cada 3,75 s, 0 exemplo de prescricdo de treino demonstrada na
tabela 14, aplica-se para qualquer resultado de PV no FIET.

3.4.4 Quantificacdo da Carga Interna

Para a quantificacdo da carga interna referente a FC foi
assumida a média obtida na sessao de treino a partir dos valores
aferidos no final de cada série em percentual da maxima obtida
no FIET (FCeino €m %FCmax).



79

Para a quantificacdo da carga interna referente a PSE da
sessao (PSEsesszo) foi utilizado o valor atribuido na escala CR-10
de Borg (1982) modificada por Foster et al. (1996). A utilizacdo
da escala CR-10 com essa finalidade requer alguns
procedimentos de ancoragem e assim foi feito. Os avaliados
foram instruidos a escolherem inicialmente um descritor e depois
um numero de 0 a 10, que também poderia ser fornecido em
decimais (exemplo: 7,5). Além disso, recomendou-se que o valor
méaximo fosse comparado ao maior esforco fisico experimentado
e o0 valor minimo (0) fosse comparada a condicdo de repouso
absoluto (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010).

Em estudo publicado recentemente sobre a utilizacdo da
PSE da sessdo (UCHIDA et al, 2014), foi validado o tempo
minimo de 10 min apés o término da atividade, para entédo
apresenta-la aos atletas para que 0os mesmos respondam a
pergunta: “Como foi a sua sessao de treino?” No entanto, no
presente estudo a escala foi apresentada sempre entre 15 e 20
min apads o término da sessao de treinamento.

Apés a confirmacdo da normalidade da distribuicao dos
dados por meio do teste Kolmogorov-Smirnov, optou-se pela
estatistica descritiva (média e DP, minimo e méximo e CV). Para
comparar as médias das variaveis obtidas no sexo masculino vs.
feminino foi utilizado o teste “t” de Student para amostras
independentes. Para comparacédo das respostas de Cl (FCyeino ©
PSEsessao) entre as 4 opcbes do Método TRIEF foi utilizada uma
analise de variancia ANOVA One-Way, complementada por um
teste post-hoc de Tukey, quando necessario. Foi utlizado o
software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nivel de
significAncia de 5% foi adotado em todas as analises.

3.4.5 Resultados

Na tabela a seguir serdo apresentados os resultados
descritivos das variaveis controladas nas quatro opgbes de
treinamento que constituem o Método TRIEF de forma agrupada,
porém, separadas por sexo.
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Tabela 15. Resultados descritivos das variaveis (FCmax, PV,
Vireinor FCireino € PSE) nas sessdes realizadas com o Método
TRIEF referentes ao sexo masculino (28 atletas - 69 sessdes) e
sexo feminino (65 atletas - 100 sesso6es):

Variaveis Sexo Média (DP) Minimo  Maximo  CV (%)
FCmax Masc 191 (7) 173 202 3,7
(bpm) Fem 201 (7 187 214 35
PV Masc 16,2 (0,9) 14,6 178 5,6
(km-h™) Fem 14,8 (0,8)* 13,6 16,2 54
Vireino Masc 14,5 (1,0) 12,0 16,8 6,9
(kmh™) Fem 12,9 (0,8)* 11,5 14,9 6,2
Vireino Masc 89,3(2,9) 82,2 94,8 3,2
(%PV) Fem 87,1 (2,8) 82,1 93,1 3,2
FCireino Masc 93,7(2,2) 90,3 98,5 2,3
(%FCmax) Fem 94,3 (2,0) 904 98,6 2,1
PSEsessao Masc 48(1,0) 3,0 70 20,8
(pontos) Fem 45(1,1) 3,0 8,0 244

* Diferenca significante em relacdo ao sexo masculino (p<0,01).

Na tabela 15, constata-se que foram encontradas
diferencas significantes entre os sexos quando comparados 0s
resultados agrupados obtidos nas quatro op¢des que constituem
0 Método TRIEF de treinamento (sexo masculino vs. feminino),
exceto para as variaveis FCeino (p=0,062) € PSEgesszo (p=0,082).
Em relacdo a PSEssszo Verificada no sexo masculino, como ndo
foi registrada a PSE de uma das equipes, para essa variavel o
ndmero de atletas ficou reduzido (18 atletas / 46 sessdes).

A seguir serdo apresentadas as tabelas (16 e 17) e
figuras (14 & 17) com os resultados de carga interna relativa a FC
e PSE separados por sexo e distintas op¢fes que constituem o
Método TRIEF.
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Tabela 16. Resultados descritivos da FCyeino (%FCmax) obtidos
em sessoes realizadas com o Método TRIEF referentes ao sexo
feminino (n = 65 / 100 sessoes):

FCoeino (%FCmax)
Opgtes Méda(DP)  Mrimo Mo oV
et (F23)  946(16) 20 %7 17%
N2 (=21)  S40(1) 01,0 9%,9 18%
N3 (F25) 947024 904 979 25%
ed (1=3)  B9(19 %05 086 20%
Total (n=100) 943 (20) 904 98,6 21%
oo,
o7
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Figura 14. Representacdo gréfica da resposta de FCyeino
(%FCmax), plotada no eixo “Y” em valores médios obtidos em
sessdes realizadas nas quatro op¢cdes que constituem o Método
TRIEF em atletas do sexo feminino (n = 65 / 100 sessoes).

Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001).
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Figura 15. Representacdo grafica da resposta de PSE plotada
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessbes realizadas
nas quatro opg¢des que constituem o Método TRIEF em atletas
do sexo feminino (n = 65/ 100 sessdes).

Tabela 17. Resultados descritivos de FCyeino (%6FCmax) em
sessOes realizadas com o Método TRIEF referentes ao sexo
masculino (n = 28 / 69 sessbes):

) FCieino (YoFCmax)

Opcdes

Média (DP) Minimo Méximo cv
Ne 1 (n=15) 932(21) 90,3 978 2.3%
Ne2 (n=17) 939(25) 90,3 977 2,7 %
Ned (n=17) 934(18) 904 9,9 19%
Ned (n=20) 941(22) 905 985 2.3%
Total (n=69) 937(22) 90,3 985 2.3%
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Figura 16. Representacao grafica da resposta de FCy.ino plotada
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessdes realizadas
nas quatro opg¢des que constituem o Método TRIEF em atletas
do sexo masculino (n = 28 / 69 sessodes).

Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001).

1014
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Figura 17. Representacdo grafica da resposta de PSE plotada
no eixo “Y” em valores médios obtidos em sessbes realizadas
nas quatro opgdes que constituem o Método TRIEF em atletas
do sexo masculino (n = 18 / 46 sessdes).
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A seguir sera apresentada uma figura ilustrativa do
comportamento comum da FC verificado durante as sessfes de
treino realizadas com o Método TRIEF.

%FCmax

100,0

97,5

95,0

92,5

90,0

87,5

85,0
Série 1 serie 2 Série 3 Série 4 Série 5 Média

Figura 18. Exemplo de representacdo grafica da resposta de
FCireino (Y%eFCmax) plotada no eixo “Y” em valores médios obtidos
ao final de cada uma das cinco séries de uma sesséo de treino
realizada na op¢do 4 do Método TRIEF em atletas do sexo
masculino (n=20).

Nota: As linhas pontilhadas de cor vermelha representam a zona-alvo
de 90-95% FCmax proposta por Helgerud et al. (2001).

E importante destacar que o aumento progressivo na FC
mensurada no decorrer da sessdo de treinamento realizada na
opcdo 4 que estd demonstrado na figura 18, trata-se de um
comportamento que foi observado em todas as demais opc¢des
do Método TRIEF, independentemente do sexo.

3.4.6 Acuracia do Método TRIEF
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Tendo como quinto objetivo especifico verificar a acuracia
do Método TRIEF para individualizar treinamento intermitente de
alta intensidade com base no critério de FC relativa (FCyeino
290%FCmax no FIET) em atletas de futsal, foram analisados os
resultados apresentados nas tabelas 16 e 17, respectivamente.

Para verificar a acuracia do Método TRIEF, foi observada
a frequéncia de sessdes de treinamento que apresentaram
valores médios de FCiino 290%FCmax obtidos em cada opgéo.

3.4.7 Resultados

Retomando aos dados de FCiyeine (%FCmax)
anteriormente apresentados para o sexo feminino (tabela 16; n =
100) e sexo masculino (tabela 17; n = 69), podemos constatar
que durante as sessdes de treinamento monitoradas (total de169
sessfes) ndo houve registro de FCieino <90%FCmax em
nenhuma das opg¢bes do Método TRIEF, ou seja, em 100% das
sessbes foi atingida a zona-lavo de FC considerada de alta
intensidade.

3.5 Delineamento da Etapa 3 do Estudo

Para contemplar o sexto objetivo especifico deste estudo,
participaram atletas de futsal de duas equipes masculinas e uma
feminina de SC que atenderam aos critérios de inclusdo do
estudo.

Para fins de caracterizacdo da amostra foram obtidos os
dados pessoais dos atletas junto as Comissdes Técnicas das
respectivas equipes e em seguida foi aplicado o teste FIET. Em
sessbes subsequentes e com um intervalo de 48 h, foram
aplicadas duas sessdes distintas de treinamento intermitente de
alta intensidade que constituem o Método TRIEF.

A escolha das opgbes que foram aplicadas em cada
grupo de atletas e posteriormente comparadas foi definida pelo
pesquisador e seguiu o delineamento apresentado na figura 19.
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Sessdo 1 Sessdo 2 Sessdo 3
Caracterizagao Treinamento Treinamento
:> Sexo masculino : Sexo masculino
da amostra 48 h Opgio 2 48 h Opgio 4
+
Teste FIET Sexo feminino Sexo feminino
Opcédo 3 Opcao 4

Figura 19. Representacdo esquematica da coleta de dados da
Etapa 3 do estudo.

3.5.1 Comparacbes das respostas fisioldgicas de Cl do
Método TRIEF

Tendo como sexto objetivo especifico determinar e
comparar as respostas fisiologicas de Cl (FC, PSE, [La]) obtidas
nos treinamentos com o Método TRIEF provenientes da opcao 2
vs. 0pcgao 4 e opgdo 3 vs. opgdo 4, respectivamente, participaram
dessa etapa atletas de futsal do sexo masculino (idade entre 18 e
29 anos) e feminino (idade entre 17 e 23 anos). A sele¢édo dos
sujeitos foi do tipo intencional ndo probabilistica, composta por
atletas da categoria sub-20 do sexo masculino (n=5) e sexo
feminino (n=11) oriundos de equipes de SC que disputaram
apenas competicbes estaduais na temporada competitiva de
2013 e, atletas profissionais da categoria adulta do sexo
masculino (n=6) que disputaram competicdes estaduais e
nacionais em 2013.

A seguir sera apresentada a caracterizacdo da amostra
dessa etapa.

Tabela 18. Valores de média (DP) para idade, estatura, massa
corporal, PV e FCmax dos atletas de ambos 0s sexos:

|dade Estatura M. Corporal PV FCmax
(anos) (cm) (kg) (kmh™) (bpm)

Masculino (n=11)  22,1(39) 1752(57) T716(82) 166(09) 191(8)
Feminino (n=11) 19,1 (1,7) 160,1(59) 581(71) 157(10) 197(7)

Sexo
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3.5.2 Procedimentos

Os procedimentos para quantificacdo da carga interna
(FCieino € PSEsgessao) Utilizados nessa etapa foram os mesmos ja
descritos na Etapa 2. No entanto, o que houve de diferente nessa
etapa foi a mensuracdo da [La] sanguineo, com 0 objetivo de
ampliar a andlise da intensidade de esfor¢o imposta nas sessdes
de treinamento com o Método TRIEF. A coleta de sangue
capilar, por se tratar de um procedimento invasivo e envolver
uma logistica mais complexa para realiza-la do que mensurar a
FCueino € PSEsessao, NA0 foi possivel realizar a medida de [La]
sanguineo em todas as sessfes aplicadas no presente estudo.
Sendo assim, optou-se pela investigagcdo de determinadas
especificidades presentes em trés op¢des que constituem o
Método TRIEF, por meio de comparac®es intra-sujeitos.

Para determinar a [La] nos diferentes momentos da
sessao foi realizada uma coleta de 25uL de sangue capilar apés
0 aquecimento, imediatamente apos cada série do treinamento e
no 3° min de recuperacgdo passiva apés o término da Ultima série.
Para quantificagdo da Cl da sessao referente a [La] ([La]sesszo) fOI
assumido a média dos valores mensurados apés cada série
durante a sesséo de treino. Para apresentar a [La] de pico da
sessdo ([La]pico) foi assumido o maior valor mensurado entre
todas as medidas realizadas.

Apés a confirmacdo da normalidade da distribuicdo dos
dados por meio do teste Shapiro-Wilk, optou-se pela estatistica
descritiva para apresentar os resultados de Cl (média e DP,
valores minimo e maximo, CV). Para comparar as médias de
Clec, Clpse € Clyy (opcbes 2 vs. 4) e (opgbes 3 vs. 4),
respectivamente, foi utilizado o teste “” de Student para
amostras pareadas. O effect size (ES) foi calculado de acordo
com Cohen (1988) entre cada par de medidas. Para classificacdo
da magnitude do ES foi adotado o critério estabelecido pelas
diretrizes de Batterham e Hopkins (2006), como trivial (< 0,2),
pequena (= 0,2 - 0,6), moderada (= 0,6 - 1,2), grande (= 1,2 - 2,0)
e muito grande (= 2,0). A associagdo entre as variaveis foi
testada por meio do coeficiente de correlagdo de Pearson. Foi
utilizado o software SPSS (v.15, SPSS, Inc. Chicago, IL) e o nivel
de significancia de 5% foi adotado em todas as analises.
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3.5.3 Resultados

A seqguir serdo apresentadas as tabelas (19 a 22) com os
resultados comparativos intra-sujeitos nas trés variaveis relativas
a carga interna (FC, PSE e [La]) obtidas em sessfes de
treinamento com o Método TRIEF.

Tabela 19. Resultados descritivos da FCyeino absoluta (bpm) e
FCueino relativa (%FCmax) mensuradas durante as sessoes de
treino e comparacao intra-sujeitos do sexo masculino (opcao 2
vs. opgao 4) e sexo feminino (op¢ao 3 vs. opgao 4):

FCU’EiI’]O (bpm) FClremD (% chaX)

Opcdes — —
MédaOP) OV Méda@P) OV
2 (n=11) masc 180 (12) 6,7% 94.3(29) 31%
4 (n=11) masc 181 (10) 5,0 % 94.4(26) 2,8%
3 (n=10) fem 188 (05) 2,1 % 9%,4(19) 2,0%
S=10)fem  188(06)  32%  W4Q7)  28%

Em uma das sessfes de treinamento na opc¢édo 3 houve
falha no registro de FC de uma atleta, reduzindo a amostragem
(n=10). N&o foram encontradas diferencas nos valores médios de
FCieino (bpm) da sessdo entre as opgbes 2 e 4 (p=0,89) e entre
as opcbes 3 e 4 (p=1,00) e foram verificadas correlacdes altas
entre as opgbes 2 e 4 (r=0,92; p<0,01) e entre as opgdes 3 e 4
(r=0,80; p=0,005), respectivamente. Da mesma forma, ndo houve
diferenca nas médias de FCyeino (%6FCmax) entre as opcdes 2 e 4
(p=0,85) e entre as opcbes 3 e 4 (p=0,96) e foram verificadas
correlagbes moderadas entre as opcdes 2 e 4 (r = 0,62;
p=0,042) e entre as opcdes 3 e 4 (r=0,74; p=0,015),
respectivamente.
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Tabela 20. Resultados descritivos da PSEgessao mensuradas apds
a sessao de treinamento e comparacdo intra-sujeitos do sexo
masculino (op¢éo 2 vs. 4) e sexo feminino (op¢ao 3 vs. 4):

PSEsesséQ (pOﬂtGS)
Opcdes — " "
Media (DP) Minimo Maximo Cv
2 (n=05) masc 44(04) 40 50 9,1%
4 (n=05) masc 47(08) 40 6,0 17,0 %
3 (n=11)fem 52(1,6) 35 9,0 30.8 %
4 (n=11)fem 6,3(1,9) 35 10,0 30,2 %

* Diferenca significante em relagéo a opcao 3 (p=0,013).

Em uma das equipes masculinas (categoria adulta) ndo
foi realizada a coleta de PSE da sessédo, reduzindo a
amostragem (n=05). No entanto, foram encontradas correlacfes
altas entre as opcgdes 2 e 4 (r = 0,96; p=0,008) e entre as opc¢des
3e4 (r=0,77; p=0,006), respectivamente.

Tabela 21. Resultados descritivos da [La]yc, da sesséo
mensuradas durante os treinos e comparagdo intra-sujeitos do
sexo masculino (opcao 2 vs. 4) e sexo feminino (opgéo 3 vs. 4):

[Laljio (mmolL”)

o
oSS MédaP)  Minmo  Maxmo  CV
2 (f)mase  685(162) 477 08  236%
§(tfmase  TAIQS) 2907 1088 349%
3=t)em  912219) 621 290 20%
etlem 0%MBF 675 B4 165%

* Diferenca significante em relagao a opc¢éo 3 (p=0,001).
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Entre as opcdes 2 e 4 ndo houve diferenga significante
(p=0,419) nos valores de [La]yco da sessdo, contrapondo-se a
diferenca significante na ordem de 1,82 mmolL™ (p=0,001)
verificada entre as opcdes 3 e 4. Foram verificadas correlacdes
altas entre as opcdes 2 e 4 (r =0,72; p=0,013) e entre as opgdes
3e4 (r=0,82; p=0,002), respectivamente.

Tabela 22. Resultados descritivos da [La]mesoc da sessao
mensuradas durante os treinos e comparagdo intra-sujeitos do
sexo masculino (opcao 2 vs. 4) e sexo feminino (opgéo 3 vs. 4):

[La]edio (mmolL™)

Opgoes Méda(OP)  Minmo  Mamo  CV

2 (t)masc  605(141) 446 909 233%
d(=t)masc  623(1) 283 972 U5%
3(=t)fem  85(187) 559 M5 27%
dt)em  9B(14F 648 "8 157%

* Diferenca significante em relagéo a opcao 3 (p=0,004).

N&o foi encontrada diferenca nos valores de [La]medic da
sessdo entre as opgbes 2 e 4 (p=0,663). No entanto, foram
verificadas correlagbes altas entre as opcdes 2 e 4 (r = 0,79;
p=0,004) e entre as opc¢des 3 e 4 (r = 0,89; p<0,01).

Em relacdo magnitude das diferencas (Effect Size)
verificada na CIl, na comparagdo entre as opcdes 3 e 4, as
diferencas foram classificadas como “moderada” para PSEgessao
(ES = 0,61) e [La]medio (ES = 0,61) e “grande” para [La]pico (ES =
0,91) (ver tabelas 20, 21 e 22) porém, 0 mesmo nao ocorreu
para a resposta de FCyeno (bpm / %FCmax), nas quais nao
houve diferenca significante (tabela 19).

Nas figuras 20 e 21 a seguir, pode-se constatar achados
gue merecem ser destacados.
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[La]
mmol-L?

8,00 - 731
7,00 -
6,00 -

5,00 - =4=0pgdo 2

400 | =#—0pgdo 4
3,00 -

2,00 -

1,00 -

0,00 T T T T T T T 1
AQUEC. SERIE1 SERIE2 SERIE3 SERIE4 SERIES 3'APOS MEDIA

Figura 20. Representacéo gréfica da resposta de [La] plotada no
eixo “Y” em valores médios obtidos em diferentes momentos das
sessodes realizadas com o Método TRIEF na opc¢éo 2 (4 séries de
6 min / 7,5:10 s) vs. opgéo 4 (5 séries de 4 min / 15:15 s) em
atletas do sexo masculino (comparacao intra-sujeitos; n = 11).

Os valores de [La] encontrados como médias finais nas
opcdes 2 e 4 se mostraram fortemente correlacionadas (r = 0,79;
p=0,004) e similares (p=0,663), embora as respostas de [La]
tenham apresentado um comportamento diferenciado no
decorrer da sessdo. Na opgédo 2 (>%PV), observou-se um
incremento na média a partir do valor mensurado apés o
aguecimento, atingindo o pico na [La] apb6s a 22 série e, na
sequencia houve uma reducado significante do valor nas duas
séries finais (# 1,37 mmolL™; p<0,05). No entanto, na opgéo 4
(<%PV) a variavel apresentou outro comportamento, ou seja, a
partir do valor médio verificado apdés o aquecimento a [La]
apresentou um incremento menos abrupto, continuo e tendendo
a linearidade ao longo da sesséo, atingindo a [La]yic, apoés a 52
série (7,31 mmolL™).
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[La]
mmolL!
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=4=0p¢do 3

=#=0p¢do 4

Figura 21. Representacéo gréfica da resposta de [La] plotada no
eixo “Y” em valores médios obtidos em diferentes momentos das
sessodes realizadas com o Método TRIEF na opc¢éo 3 (4 séries de
4 min / 7,5:7,5 s) vs. opgéo 4 (4 séries de 4 min / 15:15 s) em
atletas do sexo feminino (comparagéo intra-sujeitos; n = 11).

Os valores de média finais de [La] encontrados nas
opcbes 3 vs. opcado 4 foram significativamente diferentes
(p<0,05) e as respostas de [La] também apresentaram
comportamentos diferenciados no decorrer da sessédo. Na op¢éo
3 houve um incremento na [La] a partir do aquecimento,
atingindo o pico apés a 22 série, seguindo com valores similares
até o final da 42 série (8,82 mmolL™). Esse comportamento tipico
de estado de equilibrio na [La] sanguineo verificado na média foi
também constatado em 100% dos sujeitos, enquanto que na
opcédo 4 o comportamento foi de incremento na [La] até a 22 série
similar ao verificado na opgdo Ne 3, porém, a [La] seguiu
aumentando até o final 42 série (10,72 mmol'L™), atingindo uma
diferenca significante e superior em relacdo a 42 série da opcéo 3
(1,90 mmol'L; p=0,002).
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4. DISCUSSAO

Tal como os resultados foram apresentados, a discussao
seguird a mesma sequencia conforme a ordenac¢ao dos objetivos
especificos formulados no presente estudo.

4.1 Validade de construto do teste FIET

Para discutir o primeiro objetivo especifico que foi
verificar a sensibilidade do FIET para discriminar a aptidao
aerdbia entre as categorias competitivas do futsal feminino (Sub-
17 vs. Sub-20 vs. Adulta), ou seja, obter evidéncias de validade
de construto do teste, inicialmente é necessario apresentar o0s
pressupostos que pautaram a formulacdo desse objetivo e
primeira hipétese (H1) do estudo. Em funcdo da diferenca
significativa de idade cronolégica existente entre as categorias
competitivas de futsal feminino a serem testadas, assumimos
que as categorias Sub-17, Sub-20 e Adulta teriam quantidade de
anos de treinamento, tempo de treino diario e/ou nimero de
sessfes semanais distintas, sendo progressivamente superiores
quanto maior a categoria de idade.

Os valores de PV médios encontrados no FIET para as
categorias Sub-20 e Adulta foram estatisticamente iguais, porém,
significantemente superiores em 1,0 kmh® em relacio a
categoria Sub-17. Da mesma forma, a Dpgr Obtida nas categorias
Sub-20 e Adulta foram similares e apresentaram diferencas
significantes quando comparadas com a categoria Sub-17, na
ordem de 19% em relacdo a categoria Sub-20 e 23% em relacéo
a categoria Adulta, respectivamente. A similaridade do
desempenho entre as categorias Sub-20 e Adulta pode ser
explicada pelo fato constatado nas equipes de futsal feminino
avaliadas, nas quais as sessfes de treinamento séo realizadas
por atletas de ambas as categorias juntas, com a mesma carga
de treinamento (i.e. volume e intensidade). Além disso, estas
equipes comumente disputam competicGes da categoria Adulta
com equipes mistas, ou seja, compostas por jogadoras das
categorias Sub-20 e Adulta.

Em um estudo realizado com jogadores de futsal
masculino da Espanha, (BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN, 2005),
foram testados com o FIET atletas pertencentes a duas equipes
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de categoria Profissional da 22 divisdo da Liga Espanhola (n=17),
duas equipes da categoria Sub-20 (n=23) e uma equipe de
categoria Amadora (n=10). Foram observadas diferencas
significantes entre as trés categorias, tanto na Dpgr cOmo no PV,
com valores superiores em atletas Profissionais (Dpgr = 1681 m;
PV = 17,5 kmh™), seguido por valores intermediarios em atletas
Sub-20 (Dpgr = 1407 m; PV = 16,3 km'h'l) e valores inferiores
para os atletas Amadores (Dpgr = 1154 m; PV = 15,2 km'h'l).

Outra analise importante pode se realizada, a partir da
heterogeneidade dos valores obtidos em nosso estudo (ver
tabela 9), com base no coeficiente de variacdo (CV) e a
amplitude de variacdo dos resultados totais das trés categorias
agrupadas. Um CV de 5,6% para o PV e de 14,6% para a Dpgr
foram calculados, com amplitudes de variacdo amplas (PV entre
14,4 e 18,0 km'h™ e Dpgr entre 990 e 1800 m). Esses achados
corroboraram o0 estudo realizado com futsal masculino
(BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN, 2005), no qual o resultado de
todos os jogadores agrupados demonstrou CV de 6,7% para o
PV e 17,4% para a Dpgr, também com amplitudes de variacao
amplas (PV entre 13,6 — 18,8 km'h™) e (Dper entre 810 e 1980
m). Considerando esses resultados pode-se inferir que o teste
FIET apresenta elevada sensibilidade para discriminar variacdes
individuais de desempenho em atletas de futsal.

Assim, se considerarmos o método da diferenca de
grupos conhecidos para testar a validade de construto
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007) que foi utilizado no
presente estudo e, assumindo haver diferenca apenas entre a
categoria Sub-17 em relacdo as demais, os resultados de PV
demonstraram que o FIET apresenta sensibilidade para
discriminar aptidao aerdbia entre as categorias competitivas do
futsal feminino, ou seja, foram obtidas evidéncias de validade de
construto do teste e pode-se aceitar H1 como verdadeira.

O FIET é considerado um protocolo de teste incremental
intermitente maximo realizado em campo até a exaustdo. Assim,
pode-se supor que a FCy, obtida nesse teste represente a
FCmax de corrida. Logo, a verificacdo do méaximo empenho dos
atletas na realizacdo do FIET é uma condicdo fundamental para
a validacdo dos resultados de FCmax. Assim como em outros
testes maximos, por exemplo, aqueles comumente utilizados
para determinacdo direta do VO,max possuem critérios de
validade. Entre eles, o valor de FC alcancado no final do teste
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deve ser superior a 90% da FCmax prevista pela idade do sujeito
(MIDGLEY et al, 2007). Apesar dos questionamentos que
habitualmente sdo feitos ao uso deste indicador, em fungédo da
sua labilidade em situacdes de elevado estresse térmico,
desempenho de determinadas ac¢des técnicas e individualidade
biolégica (BANGSBO, 1994), a FCmax prevista para idade foi
utilizada para fins de comparacéao no presente estudo.

Para que os atletas atingissem o maximo esforco,
durante o teste eles recebiam incentivo verbal, especialmente
nos momentos préoximos da exaustdo voluntaria. A FCmax
encontrada na categoria Sub-17 (202 + 9 bpm) e Sub-20 (199 + 6
bpm) foram estatisticamente iguais, ainda que a faixa etaria entre
elas tenha mostrado diferenca significante de 2,4 anos em
média. No entanto, houve diferenca significante em relacdo a
categoria Adulta (191 + 9 bpm), sendo inferior as categorias Sub-
17 e Sub-20. Essa diferenca pode ser explicada em fungédo da
diferenca significativa encontrada na faixa etaria, em média 4,7
anos superior na categoria Adulta.

Com relacédo ao critério de validade de teste maximo com
base no FCmax prevista pela idade (FCmaxPREV), foi utilizada a
equacao proposta por Tanaka et al. (2001), para comparacao
com a FCmax obtida no FIET (FCmaxFIET). Os resultados de
média em percentual da FCmaxPREV, tanto separados por
categoria como média total se mostraram superiores a 90%
FCmaxPREYV, ou seja, atingiram o critério de teste maximo. No
entanto, foi encontrada uma diferenca significante entre a
FCmaxFIET (198 + 9 bpm) e a FCmaxPREV (195 + 2 bpm) e
uma correlacdo significante e moderada entre o conjunto de
dados.

Contrapondo-se a essa diferencga significante observada
entre a FCmaxFIET e FCmaxPREV, no estudo envolvendo 31
atletas de elite de futsal feminino realizado por Carminatti et al.
(2014), que comparou a FCmaxFIET vs. FCmax atingida em
jogos oficiais de futsal, além de uma correlagdo alta (r = 0,83;
p<0,01), ndo houve diferenca significante entre a média obtida no
FIET (196 + 9 bpm) e a média encontrada durante cinco jogos
(197 + 8 bpm). Adicionalmente, a FCmaxFIET atingiu em média
101 + 3,9% da FCmaxPREV e foi observada uma boa
concordancia com os limites de 95% (i.e. Bland-Altman) situados
em torno de 4%.



96

No presente estudo, os valores elevados de FCmax
absoluta registrados no final do teste FIET sugerem que oS
atletas de futsal sdo submetidos a um elevado grau de exigéncia
cardiaca durante a realizacdo do teste. Esse achado, em
conjunto com os resultados reportados por Carminatti et al.
(2014), corroboram a decisdo assumida no presente estudo, de
considerar a FCmax obtida no FIET como referencia para
relativizar a intensidade de esforgco imposta nas opcoes de
treinamento que constituem o Método TRIEF.

4.2 Perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino

O perfil funcional de atletas de elite do futsal feminino
avaliadas com o FIET foi determinado no presente estudo, a
partir dos resultados obtidos na etapa anterior (ver tabela 9):
categoria <17 anos (PV = 15,5 kmh™) e categoria 218 anos (PV
= 16,7 kmh™). Objetivando ratificar que os resultados do
presente estudo sdo representativos de atletas de elite, esses
valores de referencia foram comparados com o PV médio das
oito atletas da selecao brasileira de futsal feminino, as quais logo
apos a realizacdo do FIET disputaram o campeonato mundial na
Espanha e a Selecdo conquistou o0 tetracampeonato da
modalidade. As atletas da selecdo apresentaram como PV médio
16,8 + 0,6 kmh™ (16,0 - 17,6 kmh™) e, quando os resultados
individuais foram classificados dentro dos intervalos percentilicos
(ver tabela 10), constatou-se que trés atletas ficaram acima do
percentil 75, trés atletas situaram-se entre o percentil 50 e 75 e
outras duas entre o percentil 25 e 50, respectivamente.

Se compararmos os resultados do PV reportados para
jogadores do sexo masculino da 22 divisdo da Liga Espanhola da
categoria Sub-20 (16,3 kmh™) (BARBERO-ALVAREZ; ANDRIN,
2005) e jogadores com Idade de 20,6 + 3,1 anos (16,5 kmh™)
(CASTAGNA; BARBERO-ALVAREZ, 2010), com os resultados
do PV médio obtidos no presente estudo, especialmente para a
categoria 218 anos (16,7 kmh™), percebe-se que o nivel de
aptidao aerdbia do futsal feminino dessa amostragem é elevado
e pode-se inferir que o valor de PV 216,6 kmh™ (= percentil 50)
seja considerado um valor de referencia para ser atingido por
atletas de futsal feminino (=18 anos) no periodo competitivo da
modalidade.
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4.3 Desempenho no FIET em diferentes momentos da
temporada competitiva

A diferenca observada na comparacédo do PV obtido no
FIET (tabela 11) entre os dois primeiros testes realizados na
temporada competitiva (PP = 14,7 kmh™ vs. PC1 = 16,0 km'h™),
parece refletir as adaptacbes de treinamento comumente
esperadas no contexto dos esportes de equipe, uma vez que 0
inicio do PP representa 0 momento da temporada em que as
jogadoras estavam menos treinadas e foram submetidas a
sessdes de treinamento com énfase na preparacdo fisica.
Consequentemente a evolucao no PV verificado foi em média 1,3
km-h™ e classificada pelo Effect Size (ES = 1,75) como “grande”.
No entanto, no periodo de avaliacdo subsequente ocorreu uma
tendéncia de estabilizacédo do nivel aptiddo aerébia, porém, ainda
com incremento significante (ES = 0,63), diferenca classificada
como “moderada”. Ao compararmos a amplitude de variacdo que
ocorreu entre os dois extremos da temporada competitiva (PP vs.
PC2), constata-se que houve um incremento no PV na ordem de
1,8 km-h* (ES = 2,77), diferenga classificada como “muito
grande”.

Com objetivo de comparar a mudanca de desempenho
fisico em jogadores de futsal profissional do Brasil, o protocolo
Yo-Yo intermittent endurance test nivel 1 de Bangsbo (Yo-Yo
IR1) (1996) foi aplicado em trés momentos de uma temporada
competitiva: inicio do periodo preparatério (~2 meses sem
treinamento)(PP1), periodo preparatério 2 (trés semanas apos a
avaliacdo PP1)(PP2) e no meio do periodo competitivo (~3 meses
ap6s o PP1)(PC). Quanto ao desempenho no teste, melhorou
significativamente de PP1 (1244 + 298 m) para PP2 (1491 + 396
m; p=0,002) e permaneceu elevado para PC (1465 = 270 m;
p=0,007). A mudancga na distancia percorrida no Yo-Yo IR1 foi
classificada como “moderada” para PP2 (ES = 0,77) e PC (ES =
0,69) comparada com PP1 e “trivial” para PC comparada com
PP2 (ES = -0,08) (OLIVEIRA et al., 2012).

Outro estudo similar foi realizado com jogadores de
futebol envolvendo o Yo-Yo IR1 de Bangsho, para investigar se o
teste era sensivel aos efeitos do “treino” e “destreino” mediante
um acompanhamento longitudinal em quatro momentos distintos
da temporada: periodo preparatorio (PP), periodo competitivo 1
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(PC1), periodo competitivo 2 (PC2) e periodo de transicao (PT).
O estudo demonstrou que a Dpgr (M) nos dois momentos de
avaliacdo realizados no periodo competitivo (i.e. “treino”) (PC1 =
1601 m e PC2 = 1734 m) foram significativamente superiores aos
resultados obtidos nos periodos que autor considerou “destreino”
(PP =1251 m e PT = 1251 m). No periodo competitivo, a média
de distancia percorrida entre PC1 e PC2 (3 meses entre as
avaliagbes), embora mais elevada em PC2, ndo demonstrou
diferenca significante (OLIVEIRA, 2000).

Para verificar a influéncia de uma temporada competitiva
na resposta do PV obtido no T-CAR, dez jogadores de futebol da
categoria Sub-20 foram submetidos ao T-CAR em dois
momentos: inicio do PP e final do PC. Os resultados médios de
PV no PP (15,0 km'h™) vs. PC (17,0 km'h™) mostraram diferenca
significante (13,3%) apoés oito meses de treinamento (FLORIANO
et al., 2009).

A mesma tendéncia de resultados foi obtida em outro
estudo realizado com jogadores de futebol profissional (n=11),
envolvendo o teste IFT intermitente de campo aplicado em trés
momentos da temporada (REBELO e SOARES, 1997). As
avaliacdes ocorreram no inicio do PP, PC1 (~1 més apos PP) e
PC2 (5 meses ap6s PC1). Os resultados médios de distancia
percorrida mostraram um incremento linear no decorrer das trés
avaliagbes (1821 m vs. 1904 m vs. 1992 m) e foram similares
entre PC1 e PC2, porém, apresentaram diferenca significante em
relacdo ao teste aplicado no PP. A diferenca na avaliagdo do
PC2 foi em média 171 m (incremento de 9,4%) superior em
relacdo a avaliacdo no PP.

Adicionalmente, ao compararmos o0s resultados de
distancia percorrida no presente estudo (ver tabela 11), entre os
2 momentos extremos da temporada PC2 vs. PP (9 meses entre
avaliacdes), percebe-se que ocorreu um incremento substancial
na ordem de 405 m (38,4%), diferenca classificada como “muito
grande (ES = 2,77). Esse resultado corroborou o estudo
realizado por Oliveira (2000), em condigdes similares de
comparagdo PC2 vs. PP (7 meses entre as avaliagdes), onde a
diferenca em média foi de 483 m (38,6%).

Contudo, no decorrer de uma temporada competitiva de
esportes coletivos, os preparadores fisicos tém como objetivo
principal aumentar o desempenho fisico individual de todos os
atletas, ainda que a melhora do desempenho médio da equipe
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também tenha sua importancia. Considerando as correlacdes
altas e significantes encontradas no PV entre os diferentes
momentos da temporada, entre PP e PC1 (r = 0,82), entre PC1 e
PC2 (r = 0,94), entre PP e PC2 (r = 0,89), em conjunto com a
analise os dados plotados na figura 12, pode-se perceber que
houve uma tendéncia explicita de incremento no desempenho no
FIET (>PV) observado em todas as 12 jogadoras avaliadas no
decorrer do acompanhamento longitudinal.

Por fim, assumindo que ocasionalmente o método
experimental pode ser utilizado para demonstrar a validade de
construto de um teste (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007)
e o FIET ser considerado um teste especifico para avaliar
aptidao aerdbia de atletas de futsal, pode-se inferir que o0 mesmo
apresentard evidéncias de validade de construto se refletir
ganhos de aptiddo apés o cumprimento de um programa de
treinamento sistematizado. Embora, em nosso contexto a
comparagéo de desempenho no FIET em diferentes momentos
da temporada competitiva ndo tenha sido um estudo
experimental, podemos considerar que estamos diante de um
“experimento natural”’, na qual as sessdes diarias de treinamento
e a participacdo em diversos jogos durante a temporada
competitiva devem promover ganhos de aptidao aerdbia nos
atletas. Assim, os resultados do presente estudo sugerem a
aceitacdo da hipotese H2 como verdadeira, corroborando a
hipétese H1 e, desta forma foram obtidas evidéncias de validade
de construto adicionais para o teste FIET.

4.4 Caracterizac8es de carga externa e interna do Método

As diferencas significantes observadas na FCmax e PV
entre 0s sexos podem ser consideradas normais, em funcdo das
diferencas existentes entre os dois conjuntos de dados, tanto
pelas diferengas biol6gicas intrinsecas aos géneros quanto pela
diferenca significativa na faixa etaria entre os grupos (5,6 anos
em média), sendo o grupo de atletas do sexo feminino mais
jovem que o grupo masculino. Essa diferenca est4 associada a
incluséo de atletas pertencentes as categorias Sub-15 (n=9) e
Sub-17 (n=16) na amostragem do sexo feminino, enquanto no
sexo masculino participaram apenas atletas das categorias Sub-
20 e Adulta.
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Outro resultado importante é a diferenga significante
observada entre os sexos referente a carga externa aplicada nas
sessbes de treinamento (Vyeino absoluta = 1,6 kmh? e Vieino
relativa = 2,2%PV), sendo maior para o sexo masculino (ver
tabela 15). Esse achado corroborou o Principio da
individualidade biol6gica que supostamente é contemplado no
Método TRIEF (ver figura 1), o qual estabelece que sessdes de
treinamento sejam prescritas individualmente a partir do PV
obtido no teste, com intensidade de carga externa
proporcionalmente mais elevada, quanto mais alta for a aptiddo
aerébia do atleta (i.e. >PV). No presente estudo a diferenca no
PV verificada entre os sexos foi significativa, em média 1,4 kmh™
maior no sexo masculino.

Ao analisarmos a resposta de carga interna de FCyeino
relativa (%FCmax), constata-se que ndo houve diferenca
significante entre os sexos considerando as 4 opc¢des agrupadas,
assim como, entre as 4 opg¢des comparadas entre si para o
mesmo sexo (ver tabelas 16 e 17). A FCyeino Calculada a partir
dos dados agrupados de ambos 0s sexos, atingiu em média 94%
FCmax. Em adicdo, o baixo CV observado (em média 2,2%),
demonstrou que houve homogeneidade na resposta de FCieino
relativa em 100% das sessOes de treinamento monitoradas
(n=169). Diante desses resultados, pode-se assumir que o valor
de 94%FCmax é valido como referencia de intensidade de
esforco em sessBes de treinamento aplicadas com o Método
TRIEF, tornando facultativo o uso de monitores de FC quando
esse tipo de equipamento ndo esta disponivel.

Da mesma forma, ndo houve diferenca significante na
guantificagdo de carga interna entre os sexos masculino e
feminino baseada em um indicador psicofisioldgico (PSEsesszo)
considerando as 4 opc¢des agrupadas (ver tabela 15), bem como,
comparando as 4 opc¢des entre si para 0 mesmo sexo (ver figuras
15 e 17). A PSE calculada a partir dos dados agrupados foi em
média 4,6 pontos, que corresponde a uma classificacdo de PSE
entre “um pouco dificil” (valor 4) e “dificil” (valor 5) na escala
CR-10 de Borg. No entanto, o CV médio calculado para os dados
agrupados foi alto (23,9%), o que demonstra elevada
variabilidade nas respostas de PSE. Esse achado pode ser
considerado normal, em funcéo dos atletas participantes dessa
etapa do estudo ndo possuirem nenhuma familiarizacdo prévia
com a escala de PSE utilizada.
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O comportamento da resposta de FC verificado durante a
realizacdo das sessfes de treinamento apresentou um padréo
comum as diferentes opcdes que constituem o Método TRIEF,
comecando com valores médios proximos a 92% da FCmax
obtida no FIET e incrementando lentamente no decorrer das
séries, chegando a atingir valores ligeiramente superiores a 95%
na ultima série. No entanto, como média da sessdo os valores
ficaram em torno de 94% da FCmax (ver figura 18).

Em conjunto, esses resultados reforcam a premissa de
que, independentemente do nivel de aptidao fisica dos atletas, as
cargas externas impostas nas sessfes de treino com o Método
TRIEF sdo proporcionalmente equivalentes em fungdo da
prescri¢do individualizada e, por essa razéo produzem respostas
de carga interna similares e de alta intensidade (hipétese de FC
290% FCmax do FIET).

4.5 Acuréacia do Método TRIEF

Para discutir o quinto objetivo especifico do estudo, que
foi verificar a acuracia do Método TRIEF para individualizar
treinamento intermitente de alta intensidade em atletas de futsal
com base no critério de FC relativa (FCyeino 290% FCmax no
FIET), seréo analisados os resultados que constam na tabela 15.

A acuracia do Método TRIEF foi confirmada na medida em
que 100% das sessdes que foram monitoradas nessa etapa
estudo (n=169) apresentaram valores de FCyeino relativa >90%,
em média 94% (variagdo de 90,3 a 98,6%) da FCmax obtida no
FIET, independentemente da opcao utlizada. Importante
destacar que todos os treinos monitorados no presente estudo
foram realizados em sessdes proximas a aplicacdo do FIET
(entre 24 e 48 h) e, sendo assim, podemos aceitar as hip6teses
H3, H4, H5 e H6 formuladas no presente estudo como
verdadeiras.

Assim, a confirmacéo de que a resposta da FC.i,, Obtida
nas 4 opcdes que constituem o Método TRIEF foi em média 94%
da FCmax no FIET, corroborou a zona-alvo reportada em
estudos anteriores realizados com treinamento intervalado de
alta intensidade (HELGERUD et al., 2001; IMPELLIZZERI et al.,
2006; FERRARI BRAVO et al., 2008; CETOLIN et al., 2013;
FERNANDES DA SILVA et al., 2013).
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Adicionalmente, alguns estudos tem demonstrado que a
realizacdo de exercicio com intensidade préxima a FCmax
durante treinamento intervalado de alta intensidade, promoveram
adaptacOes positivas na poténcia aerdbia maxima em jogadores
de futebol e incrementaram a demanda fisica em jogos
(HELGERUD et al., 2001; FERRARI BRAVO et al, 2008;
CASTAGNA et al., 2013). Nesse sentido, pode-se inferir que as
sessdes de treinamento intermitentes prescritas com o Método
TRIEF séo igualmente eficazes para incrementar indices
fisiologicos associados a aptiddo aerdbia (exemplo: limiares de
transicdo fisiolégica, vWO,max, PV), bem como, de variaveis
importantes associadas ao desempenho em jogos de futsal
(exemplo: Dgg, e capacidade de repetir corridas de curta duracéo
em alta intensidade).

4.6 Comparacdes das respostas fisiologicas de carga interna
entre opcdes do Método TRIEF

Para discussdo dos resultados referentes ao sexto
objetivo especifico do estudo, que foi determinar e comparar as
respostas agudas de carga interna (FC, [La] e PSE) obtidas nos
treinamentos com o Método TRIEF provenientes da opcao 2 vs.
opcdo 4 e opcao 3 vs. opgdo 4, serdo analisados os dados
apresentados nas tabelas 19 a 22 e figuras 20 e 21,
respectivamente.

Com o proposito de auxiliar na discusséo dos resultados
é pertinente apresentar as principais informacfes relativas a
carga externa envolvida nas opc¢des que foram objeto de
comparagao intra-sujeitos, nas tabelas 23 e 24 a seguir.
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Tabela 23. Dados comparativos das particularidades referentes
as opcgdes 2 (4 séries de 6 min) e opcao 4 (5 séries de 4 min)
realizadas com o Método TRIEF, tomando como exemplo a
média do PV (16,6 kmh™) dos atletas do sexo masculino
participantes da comparacdo intra-sujeitos (n = 11):

Variaveis Opgao Opgao Diferenca
2 4 2vs. 4

Vireino 15,4 14,4 1,0

(kmh™

Vireino 92,8 86,7 6,1

(%PV)

Distancia relativa 113 127 14

(m-min'1)

Distancia da repeticao 16,0 15,0 1,0

(m)

Distancia da sesséo 2688 2700 12,0

(m)

Relagdo esforgo:pausa 7,5:10s 15:15s 0,33

Tempo de corrida (s) 7.5 15 7.5

Ne aceleragdes 2 por repetigéo 4 por repetigdo

por série 2x21=42 4 x09 =236 06

Ne aceleragbes 42 x 4 séries 36 x 5 séries

por sesséo =168 =180 12

Ne frenagens 1 por repetigdo 3 por repetigdo

por série 1x21=21 3x09=27 06

Ne frenagens 21 x 4 séries 27 x 5 séries

por sessdo =84 =135 51

Entre as principais diferencas de carga externa imposta
nas duas opg¢des comparadas na tabela 23 esta a Vieino relativa
(opgéo 2 = 92,8% vs. opcao 4 = 86,7%PV), em média de 6,1%
superior na opgdo Ne 2. A magnitude da diferenga entre as
opcdes foi calculada pelo Effect Size (ES = 3,21) e classificada
como “muito grande”. Existe uma diferenga substancial referente
ao numero de frenagens bruscas (1 frenagem a cada mudanca
de direcéo de 180°) em cada sessédo (opgdo 2 = 84 vs. opgéo 4 =
135), sendo 51 frenagens a mais ha op¢ao 4.
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Além disso, existe uma diferenca na densidade do
exercicio, enquanto na op¢do 2 a relagdo esforco:pausa é de
1:1,33 (7,5:10 s), naopcao 4 é de 1:1 (15:15 s).

Tabela 24. Dados comparativos das particularidades referentes
as opcoes 3 (4 séries de 4 min) e opgao 4 (4 séries de 4 min)
realizadas com o Método TRIEF, tomando como exemplo a
média do PV (15,7 kmh™) das atletas do sexo feminino
participantes da comparacdao intra-sujeitos (n = 11):

Variaveis Opcéo Opgéao Diferenca
3 4 Jvs. 4

Vireino 13,9 13,4 05

(kmh™)

Vireino 88,5 854 3.1

(%PV)

Distancia relativa 120 119 01

(m-min™")

Distancia da repeticdo 145 14,0 0,5

(m)

Distancia da sessao 1972 2016 44

(m)

Relacéo esforgo:pausa 7575s 15:15s 0

Tempo de corrida (s) 7.5 15 75

Ne aceleragbes 2 por repetigao 4 por repetigao

por série 2x17 =34 4x09=36 02

Ne aceleracdes 34 x 4 séries 36 x 4 séries

por sessao =136 =144 08

Ne frenagens 1 por repetigao 3 por repeti¢ao

por série 1x17 =17 3x09=27 10

Ne frenagens 17 x 4 séries 27 x 4 séries

por sessao =68 =108 40

Da mesma forma, ha uma diferenca de carga externa
imposta nas duas opg¢des comparadas na tabela 24 (op¢édo 3 =
88,5% vs. opcdo 4 = 85,4%PV), a Vyeino relativa é em média 3,1%
superior na opcdo 3 (ES = 2,64), diferenca classificada como
“‘muito grande”. Quanto ao numero de frenagens bruscas em
cada sessdo (opcao 3 = 68 vs. opgdo 4 = 108), a diferenca € de
40 frenagens a mais na opgao 4.
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Quanto a densidade do exercicio, temos uma relagéao
esforgo:pausa idéntica entre as opgdes, sendo de 1:1 em ambas,
porém, com diferenca no tempo de esforco:pausa, enquanto na
opcao 3 é 7,5:7,5 s, naopcgao 4 é 15:15 s, respectivamente.

A seguir serdo discutidos os resultados de cada uma das
variaveis de carga interna dentro do contexto das opcdes
comparadas.

Na comparacdo dos resultados intra-sujeitos (ver tabela
19), ndo foram encontradas diferencas significantes na FCyeino
entre as opgbes 2 vs. 4, bem como entre as opgbes 3 vs. 4,
corroborando o achado obtido na comparacéo inter-sujeitos
realizada a partir de 169 sessdes monitoradas ja reportadas no
presente estudo (tabelas 16 e 17), que apresentou FCyeino = 94%
FCmax como média agrupada de ambos 0s sexos.

A auséncia de diferenca significante na resposta aguda
de FC entre as opg¢bes comparadas, corroborou os resultados
encontrados por Fernandes da Silva et al. (2013), que
compararam a resposta de FC entre dois modelos de
treinamento intermitente, ambos realizados a 100%PV do T-CAR
(T12:12 s = 92,2%FCmax - com 1 mudancga de dire¢@o vs. T6:6 s
= 90,7%FCmax - sem mudanca). Nesse estudo, em ambos o0s
modelos foram realizadas 4 séries de 4 min, acumulando 40
frenagens bruscas (mudancas de dire¢do de 180°) durante uma
sessdo de treino no modelo T12:12 s, ou seja, valor equivalente
a diferenca verificada entre as op¢Bes 3 vs. 4 do presente
estudo.

Resultados similares foram obtidos por DELLAL et al.
(2010), quando compararam as respostas fisiolégicas entre os
modelos de treino intermitente de corrida em linha vs. corrida
com mudancas de direcdo de 180°, com relacdo esforco:pausa
de 10:10 s, 15:15 s e 30:30 s, em trés intensidades (todas acima
de 100% da vVO,max). Especificamente nas opc¢des de corrida
com relagdo esfor¢o:pausa de 10:10 s e 15:15 s, ndo foram
encontradas diferencas significantes na resposta de FC nas trés
intensidade testadas.

Adicionalmente, o numero de frenagens bruscas em
funcdo das mudancas de direcao realizadas na sesséo de treino
com mudanca de direcdo de 180° foi 40 (10:10 s) e 42 (15:15 s),
respectivamente, valores similares a diferenca de frenagens
existentes entre as opg¢des 3 vs. 4 do presente estudo.
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Diante do contexto de exercicio intermitente de curta
duracdo e com base nos resultados do presente estudo, as
mudancas de direcdo parecem ndo afetar o sistema
cardiorrespiratorio, ou seja, a resposta de FC (DELLAL et al.,
2010). Uma explicacdo razoavel para esse achado pode ser
atribuida a duracdo do exercicio e recuperacdo em cada
repeticGo ndo ser suficientemente longa para alcangcar o
componente lento (fase Ill) na cinética do VO, (CHRISTMASS;
DAWSON; ARTHUR, 1999).

Em relacédo aos resultados da PSE da sessao (ver tabela
20), ndo houve diferenca significante entre a opgédo 2 (4,4
pontos) vs. opcdo 4 (4,7 pontos) e se mostraram similares as
médias reportadas na Etapa 2 do presente estudo (figuras 15 e
17), no qual os resultados agrupados de PSE masculino e
feminino foi de 4,6 pontos, sem diferenca significante entre as
opgbes. Como possivel explicagdo para a auséncia de diferenca
na PSE entre as opcdes 2 vs. 4, dois fatores podem ser
considerados, o pequeno nimero de sujeitos (n=5) e a elevada
variabilidade das respostas de PSE (CV = 9,1 e 17,0%,
respectivamente).

Outro fator que merece ser destacado é a possibilidade
de ter ocorrido uma compensacao proporcional na carga externa
imposta nas respectivas opc¢des. Se por um lado a carga foi mais
elevada na opgéo 2 em fungédo do maior %PV aplicado (# 6,1%),
de outro, a carga externa pode ter sido incrementada pelo maior
numero de frenagens bruscas (# 51) realizadas na opc¢éo 4,
proporcionando assim, valores de PSE similares.

No entanto, contrapondo-se aos achados de PSE
verificados entre as opg¢bes 2 vs. 4, houve diferenga significante
entre as médias das opcdes 3 vs. 4 (5,2 vs. 6,3 pontos),
diferenca considerada moderada (ES = 0,64). Como explicacdo
para esses resultados conflitantes, é pertinente destacar que a
amostragem de atletas que participaram dessa comparacao
possuiam uma familiarizacdo prévia de 4 meses com o Método
TRIEF e com a escala CR-10 de Borg. De outra parte, a suposta
compensacao de carga externa que foi citada na comparagéo
entre as opcdes 2 vs. 4, provavelmente ndo tenha ocorrido na
mesma propor¢cdo nesse caso, em funcdo das diferencas
verificadas entre as opg¢des 3 e 4 apresentarem menor
magnitude, ou seja, o percentual de PV aplicado é maior na
opcédo 3 (# 3,1%), de outra parte a opcao 4 tem 40 frenagens a
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mais que a opc¢ao 3, sendo que ambas possuem O mesmo
padrao de séries (4 séries de 4 min e 3 min de recuperacao) e
mesma relacdo esforgo:pausa (1:1).

A diferenca significante encontrada na PSE entre as
opcbes 3 vs. 4 (21,2%) corroborou os resultados do estudo
realizado por DELLAL et al. (2010), que compararam dois
modelos de treino intermitente (com e sem mudanca de direcao)
com cargas externas equivalentes. Nesse estudo, as respostas
de PSE apresentaram diferencas significantes (p<0,05) em todas
as intensidades testadas, sendo superiores no modelo com
mudanca de direcdo (variando de 25,8 a 39,6%). Assim podemos
especular que, se as cargas externas aplicadas nas opcoes 3 e 4
do Método TRIEF também fossem equivalentes, a magnitude da
diferenca encontrada na PSE, que foi classificada como
“moderada”, poderia ser possivelmente de magnitude “grande”.

Com relacdo as respostas de Cl referentes as [La]
obtidas nas opc¢des comparadas (ver tabelas 21 e 22), constatou-
se que nao houve diferenca significante entre as opgdes 2 vs. 4,
tanto para a [Lalyc, quanto para a [La]medic da sesséo. No
entanto, ao observarmos a figura 20, percebe-se que o
comportamento da resposta de [La] durante as sessfes de
treinamento foram bastante distintas. E pertinente lembrar que na
opcdo 2 foram realizadas 4 séries de 6 min (esfor¢o:pausa de
7,5;10 s), enquanto na opcado 4 foram realizadas 5 séries de 4
min (esforco:pausa de 15;15 s).

Na opcédo 2 (>%PV aplicado), a partir do aquecimento a
média de [La] aumentou de forma mais abrupta nas duas
primeiras séries em relacdo a média verificada na opcdo 4,
atingindo o valor de [La]yc, de 6,79 mmolL™ e, nas 2 séries
seguintes houve reducéo significante no valor (# 1,37 mmol'L™Y).
Cabe destacar que esse comportamento demonstrado como
média, ocorreu em 100% dos atletas (n=11). Podemos especular
que esse comportamento poderia estar associado a elevada
carga externa aplicada (6,1% superior em relagdo a opgédo 4) e
tenha dificultado o ajuste metabdlico rapido e compativel com a
intensidade do exercicio, gerando um acumulo extra de lactado
nas duas primeiras séries. Porém, apés 2 séries (12 min de
exercicio), com o ajuste metabdlico ja estabelecido, tenha
ocorrido uma remocédo parcial da [La] em funcdo da taxa de
remocao ter superado a capacidade de producgédo de lactato.
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Por se tratar de uma sessdo de treinamento com carga
externa constante, podemos inferir que a intensidade do
exercicio aplicada na opcéo 2 do Método TRIEF esta situada no
dominio fisiolégico pesado (intenso).

Contudo, a carga externa sendo menor em termos de
%PV (<6,1%) na opcao 4, pode ter contribuido para um ajuste
metabdlico mais rapido e adequado ao esfor¢o aplicado, evitando
assim, o acumulo extra na [La] verificado na opg¢do 2. Com o
propdsito de analisar o acumulo continuo na [La] observado
durante a sessao de treino na opcéo 4 (figura 20), recorreu-se ao
célculo do delta de [La] da 5% série vs. a [La] da 22 série (7,31 —
5,91 = 1,40 mmolL™) e assumiu-se como critério de estado de
equilibrio na [La] sanguineo uma diferenga <0,64 mmol'L™ (0,05
mmol'L™/min x 12,75 min). Com base na confirmacédo de que
houve desequilibrio na [La] durante a sessdo, podemos inferir
gue a intensidade do exercicio aplicada na opc¢do 4 do Método
TRIEF esté situada no dominio fisiolégico severo.

Dando prosseguimento na discussao das respostas de ClI
referentes a [La] obtidas nas opgdes comparadas nessa etapa do
estudo (ver tabela 21 e 22), constatou-se que houve diferenca
significante entre as opg¢des 3 vs. 4, tanto para a [La]yico quanto
para a [La]medio da sessdo, contrapondo-se ao achado anterior.
Nessa comparacdo, além da igualdade no tempo de série e
ndmero de séries, temos similaridade em outros parametros de
carga externa (ver tabela 24), fator que podera agregar mais
valor & discussdo dos resultados de CI encontrados nas
respectivas opcoes.

Ao analisarmos a figura 21, percebe-se que o
comportamento da resposta de [La] durante as sessfes de
treinamento entre as opcdes 3 vs. 4 foram distintas. Na opcédo 3
observa-se uma curva tipica de estado de equilibrio na [La]
sanguineo e, sendo assim, podemos inferir que a intensidade do
exercicio aplicada na opcao 3 do Método TRIEF est4 situada no
dominio fisiolégico pesado. No entanto, ao ser calculado o delta
de [La] da 42 série vs. a [La] da 22 série (10,72 — 9,25 = 1,47
mmol'L™?) obtida na opcdo 4 e, assumindo-se como critério de
estado de equilibrio na [La] uma diferenga <0,41 mmolL™ (0,05
mmolL™/min x 8,25 min), podemos afirmar que houve
desequilibrio na [La] durante a sessdo. Esse resultado
corroborou 0 achado anterior (resposta constatada na opcao 4)
e, desta forma foram obtidas evidéncias adicionais de que a
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intensidade do exercicio aplicada na opcdo 4 do Método TRIEF
esta situada no dominio fisiolégico severo.

Resultados similares foram reportados por Cetolin et al.
(2013), no estudo com jogadores de futebol, composto por trés
de 5 min de corrida intermitente (esforco:pausa de 12:12 s) a
100%PV obtido no T-CAR, com uma mudanca de direcdo de
180° a cada repeticdo (13 repeticdes por série), totalizando 39
mudancas de direcdo na sessdo. A [La] na 12 série foi 6,2
mmolL™ e na 32 série foi 7,8 mmolL™ (delta de 1,6 mmol'L™* em
10 min de exercicio).

No estudo realizado por DELLAL et al. (2010), que tratou
de investigar os efeitos fisioldgicos das mudancas de direcao vs.
corrida em linha em exercicio intermitente com carga externa
equiparada, as respostas de [La] apresentaram diferencas
significantes (p<0,05) em todas as intensidades testadas, sendo
superiores no modelo que utilizou corridas com mudanca de
direcdo, especialmente nos protocolos de 10:10 s e 15:15 s, nos
quais um incremento entre 20,3 e 25,8% foram observados.
Essas diferengas percentuais sdo maiores do que foi encontrado
na comparacao entre as opgdes 3 e 4 do Método TRIEF (# de
16,6% para [La]yico € 10,6% para [La]medio da sesséo), porém, no
presente estudo, sem equiparacdo de carga externa.

Os resultados do presente estudo, em conjunto com o0s
achados da literatura acima citados, ilustram de forma
contundente que as sucessivas mudancas de direcdo de 180°
determinam respostas fisiolégicas de maior magnitude (>carga
interna), decorrentes das aceleragbes, frenagens bruscas e
reaceleracbes (>carga externa aplicada), que sdo repetidas
inimeras vezes em treinos envolvendo corridas intermitentes em
sistema shuttle run. As mudancas de dire¢cdo de 180° requerem
desaceleracbes acentuadas e bloqueios de velocidade, acbes
que implicam em contragcBes musculares excéntricas e aumento
do custo de energia (MILLET et al., 2003). Além disso, ap6s uma
desaceleracdo os sujeitos devem voltar a acelerar e esta acao
solicita essencialmente o metabolismo anaerébico e as fibras
musculares de contracdo ripida. Nesse contexto, a atividade
glicolitica participa da maior parte do gasto energético, em
funcdo das acbes musculares intensas e aumento da
concentracdo da lactacidemia muscular, consequentemente, da
[La] sanguineo (DELLAL et al., 2010).
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5. CONCLUSOES

Foram obtidas evidéncias de validade de construto do
FIET, tanto pela sensibilidade para discriminar a aptiddo aerobia
(i.e. PV) entre as categorias competitivas do futsal feminino (€17
vs. 218 anos), quanto pela sensibilidade para monitorar a
evolucdo da aptiddo aerdbia durante uma temporada anual. Em
conjunto, essas evidéncias suportam a indicacdo de que o FIET
pode ser uma alternativa pratica e confiavel para realizar o
acompanhamento longitudinal da aptiddo aerébia em atletas de
futsal durante uma temporada competitiva.

Considerando o alto nivel fisico e técnico das atletas de
futsal feminino que foram avaliadas nas etapas 1 e 2 do presente
estudo, pode-se afirmar que os valores de PV215,6 kmh™
(categoria <17 anos) e PV>16,6 kmh™ (categoria =18 anos),
representam um perfil funcional de elite da modalidade e, sendo
assim, podem ser utilizados para classificar a aptiddo aerdbia
nas respectivas categorias de idade, bem como, servir como
meta de referencia para atletas de futsal feminino disputarem
partidas em nivel competitivo.

Adicionalmente, a acuracia do Método TRIEF para
individualizar treinamento intermitente de alta intensidade em
atletas de futsal com base no critério de FC (290%FCmax no
FIET) foi demonstrada em 100% das sessGes monitoradas nas
guatro opcdes que constituem o método.

Assim, com base na demanda fisiolégica demonstrada
nas sessodes de treinamento realizadas com o Método TRIEF, em
conjunto com a viabilidade pratica para prescrever carga externa
individualizada de treinamento intermitente de alta intensidade,
foram obtidas fortes evidéncias de que as opg¢bes de treinamento
que constituem o Método TRIEF sdo adequadas e especificas
para desenvolver aptiddo aerdbia em atletas de futsal.

6. APLICACOES PRATICAS

Um dos principais objetivos do Método TRIEF é oferecer
uma alternativa de prescricdo individualizada de treinamento
intermitente de alta intensidade facil de controlar e, portanto, com
aplicacao préatica em atletas de futsal.
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A acuracia demonstrada pelo Método TRIEF em atingir a
zona-alvo de FC considerada de alta intensidade (=90%FCmax),
parece suportar a realizacdo de sessdes de treinamento sem a
utilizacdo de monitores de FC. Sendo assim, o uso facultativo de
monitores de FC torna o Método TRIEF uma alternativa bastante
atraente, especialmente para aquelas equipes que ndo dispdem
desse tipo de equipamento para o controle da intensidade
fisiolégica em suas rotinas de treinamento.

Em adicdo, a intensidade de esforco atingida no Método
TRIEF demonstrou ser similar aquela comumente imposta em
partidas de futsal. O valor médio de FC observado nas quatro
opcbes do Método TRIEF (94%FCmax) demonstrou inclusive,
ser ligeiramente superior a intensidade de esforco sustentada
durante jogos oficiais de ambos o0s sexos (entre 86 e
91%FCmax), sugerindo que o método apresenta possibilidades
de realizar sessbes de treinamento especificas e compativeis
com a demanda fisiolégica necessaria para praticar o futsal em
nivel competitivo.

Além da prescricdo individualizada de carga externa
proporcionada pelo Método TRIEF, outro valor agregado que
merece destaque é a praticidade em realizar o ajuste da carga de
treino no decorrer das sessdes também de forma individualizada,
mediante o incremento de 1 m na distancia de corrida na sessao
de treino subsequente, sempre que um atleta ndo atingir a zona-
alvo de FC (290%FCmax), evitando assim, a necessidade da
realizacdo de retestes a curto e/ou médio prazos.

A alternativa de ajuste de carga externa acima citada,
proporciona outra vantagem aos preparadores fisicos de futsal.
Trata-se da possibilidade de prescrever uma sessao especifica
de treinamento intermitente com qualquer uma das velocidades
de treino que constam nas tabelas 2 a 5 do Método TRIEF. Por
exemplo, se um atleta estiver retornando aos treinamentos apds
um periodo de afastamento por motivo de lesdo, podera ser
prescrita uma sesséo, preferencialmente com menor densidade
de carga (i.e. opcdes 1 e 2) e com uma distancia inferior aquela
gue o atleta realizava antes da lesdo e, progressivamente ir
aumentando a distancia mediante ajuste de 1 m (>velocidade)
nas sessdes subsequentes, sempre que o atleta demonstrar que
assimilou a referida carga de treinamento (<FC ou <PSE da
sessdo), ou seja, apresentar evidéncias de que houve evolucao
no condicionamento fisico.
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Apéndice 1. Ficha para controle do teste FIET

APENDICES
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Equipe: Categoria: Local:
Data: ! ! Hora: min T= °C  URA: % Bateria N°: (FIET - BARBERO-ALVAREZ et al., 2005)
Nome
Polar N2
FCmax
Pico Vel.
Tempo Vel Dist. Vel. Dist. Vel Dist. Vel. Dist. Vel. Dist. Vel Dist. Vel Dist. Vel Dist. Vel. Dist.
de teste (Kmih) (m) (Kmih) (m} (Kmih) (m) (Kmih) (m} (Kmm) {m) (Kmih) (m) (Kmih) {m) (Kmih) {m) (Kmih) (0]
4 min 9,00 45 9,33 20 9,66 135 10,00 180 10,33 225 10,66 270 11,00 315 11,33 360 11,66 | 405
12s 1 | 96 2 | o8 3 a9 4 100 5 | 101 (=] 102 7 103 8 104 2 105
N2 parou
7 min 12,0 | 450 | 12,2 | 495 12,4 | 540 12,6 | 585 12,8 | 630 13,0 | 675 | 13,2 | 720 13,4 | 765
34s 10 106 11 1086 12 107 13 108 14 | 109 15 109 16 110 17 111
N2 parou
10 min 13,6 | 810 13,8 | 855 14,0 | 200 14,2 | 945 14,4 | 290 14,6 | 1035 | 14,8 | 1080 | 15,0 | 1125
45s 18 111 19 | 112 20 113 21 113 22 | 114 23 114 24 115 25 115
N2 parou
13 min 15,2 | 1170 15,4 | 1215 15,6 | 1260 15.8 | 1305 16,0 | 1350 16,2 | 1395 16,4 | 1440 16,6 | 1485
ars 26 116 27 | 116 28 117 29 | 117 30 | 118 a1 118 32 | 119 33 | 119
N2 parou
16 min 16,8 | 1530 17.0 | 1575 17.2 | 1620 17.4 | 1665 17.6 | 1710 | 17.8 | 1755 18,0 | 1800 18,2 | 1845
s 34 120 a5 120 36 121 37 122 38 | 122 39 122 40 123 41 123
N2 parou
19 min 18,4 | 1890 18,6 | 1935 18,8 | 1980 19.0 | 2025 19,2 | 2070 19.4 | 2115 19,6 | 2160 19,8 | 2205
29s 42 123 43 124 44 124 45 125 46 | 125 A7 125 48 126 49 126
N2 parou
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Apéndice 2. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

] iA

:\“;'E':E UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
% 2 CENTRO DE DESPORTOS

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

De acordo com resolugéo 466/2012 do Conselho Nacional de Salde, todas as
pesquisas conduzidas com seres humanos necessitam do termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, devendo o participante estar ciente dos objetivos do estudo.
Estamos conduzindo o estudo intitulado Futsal Intermittent Endurance Test
(FIET): Avaliagao e método para individualizar treinamento intermitente de alta
intensidade em atletas de futsal, que tem como objetivo geral analisar a
sensibilidade do pico de velocidade no FIET para discriminar niveis competitivos,
efeitos de treinamentos e jogos, bem como, avaliar a acuracia do Método TRIEF de
treinamento para individualizar treinamento intermitente de alta intensidade no futsal.
QO projeto de pesquisa envolve o professor Dr. Luiz Guilherme Antonacci Guglielmo e
o académico do curso de P6s-Graduacdo em Educacgéo Fisica (PPGEF) em nivel de
Doutorado da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) Lorival José
Carminatti. A participagdo no estudo ndo envolve nenhum gasto para o participante
e todos os materiais necessarios seréo providenciados pelo pesquisador. Para
contemplar o objetivo geral, o estudo sera dividido em duas etapas:

Etapa 1 do estudo (um teste e duas sessbes de treinamento de alta
intensidade): No primeiro dia, inicialmente o pesquisador ird preencher uma ficha
para caracterizacio dos atletas (dados pessoais, idade, peso e altura) e em seguida,
os atletas participantes realizardo um teste de esforgo na prépria quadra de treinos
da equipe. Esse teste chama-se FIET e consiste de corridas intermitentes de 45
metros em sistema de ida-e-volta (3 x 15 metros), as quais sdo intercaladas por 10
segundos de recuperagdo passiva, sendo que ha um periodo maior de pausa (30
segundos) apos cada bloco de oito repeticoes (8 x 45 metros). O ritmo de corrida no
teste & controlado por sinais de audio (beeps). Essa sessao de avaliagdo tem uma
duragdo de aproximadamente 20 minutos.

Rubricas:

Pesquisador responsavel:

Sujeito da pesquisa/responsavel:

Menores de Idade:




127

Em dois dias subsequentes ao teste, sempre com intervalo minimo de 24
horas entre as sessdes, cada equipe sera dividida em dois subgrupos para
realizarem duas sessdes de treinamento distintas, baseada nas 4 opg¢bes previstas
no Método TRIEF, que serdo descritas a seguir: Opgéo 1 — consiste de 3 séries de 7
minutos (sexo feminino) ou 3 séries de 8 minutos (sexo masculino) de corrida
intermitente (7,5 segundos de corrida por 10 segundos de pausa) com 4 minutos de
recuperacdo passiva entre as séries; Opcéo 2 - consiste de 4 séries de 5 minutos
(sexo feminino) ou 4 séries de 6 minutos (sexo masculino) de corrida intermitente
(7,5 segundos de corrida por 10 segundos de pausa) com 3 minutos de recuperacdo
passiva entre as séries; Opcéo 3 - consiste de 4 séries de 4 minutos (sexo feminino)
ou 5 séries de 4 minutos (sexo masculino) de corrida intermitente (7,5 segundos de
corrida por 7,5 segundos de pausa) com 3 minutos de recuperagao passiva entre as
séries; Opcao 4 - consiste de 4 séries de 4 minutos (sexo feminino) ou 5 séries de 4
minutos (sexo masculino) de corrida intermitente (15 segundos de corrida por 15
segundos de pausa) com 3 minutos de recuperagdo passiva entre as séries. A
duragdo meédia de cada sessdo de treinamento do Método TRIEF & de
aproximadamente 40 minutos. Tanto no teste FIET como nas sessdes de
treinamento a frequéncia cardiaca (FC) sera monitorada. O registro da FC sera
realizado por meio de cardiofrequencimetros portateis, utilizando relégios de pulso
especificos capazes de armazenar os batimentos cardiacos durante a realizacido do
exercicio. Além do monitoramento da intensidade do exercicio obtida pela FC, em
cada sessédo de treinamento aplicada, 15 minutos apés o encerramento da mesma,
sera perguntado ao atleta como ele percebeu a intensidade do treino a partir de uma
Escala Subjetiva de Esforgo composta de valores de 0 a 10 pontos. E, para
descrever a intensidade do exercicio por meio de uma medida fisiolégica adicional, a
concentragdo de lactato sanguineo sera realizada em duas equipes (uma masculina
e outra feminina), retirando-se 25uL (aproximadamente uma gota) de sangue do
I6bulo da orelha dos respectivos atletas: antes do aquecimento, apés o
aquecimento, apés cada uma das séries e nos minutos 3 e 5 ap6s o término da
sesséo de treinamento.

Rubricas:

Pesquisador responsavel:

Sujeito da pesquisa/responsavel:

Menores de Idade:

Etapa 2 do estudo (FIET e um jogo oficial de futsal): No primeiro dia, inicialmente o
pesquisador ira preencher uma ficha para caracterizagdo dos atletas (dados
pessoais, idade, peso e altura) e em seguida, os atletas participantes serdo
submetidos ao teste FIET na prépria quadra de treinos da equipe.
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Em data proxima a realizagdo do teste FIET, com intervalo minimo de 1 dia e
no maximo 15 dias apos o teste, os atletas das equipes participantes serdo
acompanhados durante um jogo oficial de futsal, mediante o monitoramento da
frequéncia cardiaca por um sistema de telemetria, para caracterizagdo da
intensidade do esforgo envolvido nos jogos de futsal em situagéo real. Quanto aos
beneficios e vantagens em participar deste estudo, vocé estara contribuindo de
forma udnica para o desenvolvimento da ciéncia, dando possibilidades a novas
descobertas e 0 avango no campo das pesquisas envolvendo avaliagbes fisicas e
treinamentos na modalidade futsal, fornecendo assim subsidios para os profissionais
que atuam na area e comunidade cientifica em geral. Todos os dados coletados
neste estudo serdo estritamente confidenciais, sendo usados para producédo de
artigos técnicos cientificos. Apenas os pesquisadores terdo acesso aos dados, que
serdo codificados e armazenados em banco de dados e a sua identidade sera
preservada, pois cada sujeito da amostra sera identificado por numero. No entanto,
essas informacgbes poderdo ser requisitadas pelo participante. As pessoas que
estardo |he acompanhando durante as avaliagbes serdo os Professores
Doutorandos Lorival José Carminatti, Francimara Budal Arins e o Bioquimico Marcos
Raniel Straliotto. Salientamos ainda que a sua participagdo no estudo é voluntaria e
vocé podera retirar-se da pesquisa em qualquer fase da mesma, sem penalizacao
alguma e sem prejuizos. Caso vocé participe da pesquisa solicitamos a sua
autorizagdo para o uso de seus dados para a producédo de artigos técnicos e
cientificos. A sua privacidade sera mantida através da nao identificacdo do seu
nome. Caso vocé tenha alguma davida, podera entrar em contato pelo telefone do
LAEF: (048) 3721-9924. Desde ja, agradecemos a sua colaboragao.

PESSOAS PARA CONTATO:

Pesquisador Doutorando Professor Lorival José Carminatti

e-mail: carminattilj@gmail.com Fone: (48) 3334-7343

Pesquisador Responsavel: Professor Dr. Luiz Guilnerme Antonacci Guglielmo

e-mail: luiz.guilherme@ufsc.br

Rubricas:

Pesquisador responsavel:

Sujeito da pesquisa/responsavel:

Menores de Idade:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE DESPORTOS
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQ FiSICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Declaro que fui informado, de forma clara e objetiva, sobre todos os
procedimentos do projeto de pesquisa intitulado Futsal Intermittent Endurance
Test (FIET): Avaliagio e método para individualizar treinamento intermitente de
alta intensidade em atletas de futsal. Estou ciente que todos os dados a meu
respeito serdo sigilosos e que posso me retirar do estudo a qualquer momento.

Assinando este termo, eu concordo em participar da Etapa 1 ( )efou 2 ( ) do
estudo.

Nome por extenso

Assinatura

Cidade (SC), ___/__/2013.

Em caso de sujeitos menores de 18 anos de idade:

Autorizo meu/minha filho(a):

a participar da pesquisa: Futsal Intermittent Endurance Test (FIET): Avaliagdo e
método para individualizar treinamento intermitente de alta intensidade em

atletas de futsal.

Nome por extenso

Assinatura do Responsavel

Rubricas:

Pesquisador responsavel:

Sujeito da pesquisa/responsavel:

Menores de Idade:

Pesquisador Responsavel
Prof. Dr. Luiz Guilherme Antonacci Guglielmo
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ANEXOS

ANEXO A. Escala de Percepc¢éo Subjetiva de Esfor¢o (PSE)

Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facll
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito dificil
8 -
9 -
10 Maximo

Escala CR-10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (1996)



