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INTRODUGAO: A Ginastica Artistica (GA), em especifico a Ginastica Artistica Masculina (GAM), exige a
execucao perfeita de elementos de alta complexidade e valor (SCHIAVON, 2011), além de uma exigéncia
no que diz respeito as capacidades fisicas.

Adequar as cargas de treinamento (CT) ao individuo é um trabalho complexo devido a quantidade
de fatores que estdo envolvidos e diretamente ligados aos objetivos e caracteristicas do atleta: historico de
treinamento, estado de saude, nivel de estresse, idade (cronolégica e bioldgica) e o proprio andamento do
treinamento (BOMPA e HAFF, 2012, p.52). Toda essa variedade de fatores traz ao treinador desafios para
organizar e implementar estimulos adequados e eficientes.

As CT sao compreendidas como internas e externas, sendo a carga externa definida por Halson
(2014) como o trabalho que o atleta realiza e que € mensurado independente das caracteristicas internas,
enquanto a Carga Interna de Treinamento (CIT) é entendida como o estresse psicofisiologico do atleta em
resposta ao treinamento.

A fadiga (aguda ou cronica) pode ser uma das respostas geradas pelo organismo as excessivas CT
(BOMPA e HAFF, 2012). Quando elevadas podem, além de gerar fadiga, aumentar os riscos de lesdes
musculoesqueléticas (MOHR, 2019) e também aumentar os riscos de infecgdo do trato respiratério superior
((BOAES; MIRANDA; FRAGATA; PINTO; BORGES, 2017). Neste sentido, torna-se primordial o controle e
monitoramento das CT para a realizagdo de um planejamento adequado das cargas, além de promover a
participacao dos atletas no processo. Para isso diversos parametros podem ser utilizados para avaliar a
sobrecarga interna, como por exemplo, o perfil hormonal (relagéo testosterona: cortisol), 0 comportamento
da frequéncia cardiaca (FC), a percepgéo subjetiva do esforgo (PSE) (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI,
2010), estresse e fadiga. A PSE da sess&o, € um instrumento que vem sendo utilizado em diversos
estudos, com modalidades esportivas distintas (LOVELL et al., 2013; GOMES et al., 2013; MINGANTI et
al., 2010; AKUBAT et al., 2012) e apresenta forte relacdo com indicadores internos de intensidade de
exercicio (FC).

Na Ginastica, a PSE da sessdo tem sido implementada na Ginastica Ritmica (ANTUALPA, 2017;
DEBIEN, 2016) e na Artistica (ANTUALPA et al., 2015).

Assim, entendendo que 0 acompanhamento e controle das cargas de treinamento sdo importantes
no processo de preparagao do atleta, faz se necessario coletar informagdes sobre a organizagdo da CT,
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em especial a CIT, que ainda sao escassas, sobretudo em modalidades de coordenagéo complexas como
€ o caso da GA (ANTUALPA et al., 2015). Desta forma, o objetivo desta pesquisa foi descrever a
periodizagao do treinamento de GA em atletas da categoria infantil e juvenil, acompanhando a CIT.

METODO:

O estudo foi realizado com uma equipe da categoria juvenil (de 14 a 17 anos de idade) de
uma prefeitura da regido de Campinas, com atletas de nivel regional, estadual e nacional, por 16
semanas, durante a pandemia da COVID-19. Para participar do estudo os atletas deveriam ter
entre 11 e 17 anos de idade, ter frequéncia igual ou superior a 75% nos treinos durante o periodo
de pesquisa de campo, seus responsaveis consentirem e o atleta assentir a participacdo no
estudo. Foram excluidos do estudo, aqueles que nao obtiveram a frequéncia minima de 75% nos
treinos. Foi realizada uma familiarizacdo, 3 meses antes do inicio da nova temporada de
treinamentos, para que os atletas apreendessem a avaliar o esforgo de treinamento via PSE da
sessao.

Assim, inicialmente o estudo contou com a participagdo de 6 ginastas, entretanto, em
decorréncia da saida de alguns atletas, e o ndo cumprimento de todos os critérios de inclusao
apenas os dados de um atleta foram retidos para analise; o ginasta de 16 anos, (1,75m e
71,5Kg), com experiéncia de 11 anos com a modalidade. Com média 4 sessdes de treinamento
por semana.

O estudo foi dividido em dois momentos, presencial (MP; 8 semanas) e remoto (MR; 8
semanas). As sessdes de MP eram realizadas no ginasio da equipe e tinham duragdo de 240
minutos, MR aconteciam através da plataforma Zoom®, eram compostas de exercicios de
preparacgao fisica geral e especifica, com duragdo de 180 minutos. O controle e monitoramento
do treinamento foi realizado a partir das respostas perceptuais e de desempenho fisico e técnico.

A CIT foi mensurada pela PSE através da escala CR 10 de Borg (1982), adaptada por
Foster et. al. (2001). O atleta foi questionado apoés trinta minutos do final da sessado, sobre o
esforgo da sessdo. Os produtos deste registro pela duragdo da sessdo em minutos resultam na
carga interna de treinamento (NAKAMURA; MOREIRA; AOKI, 2010). Indicadores de Monotonia e
Strain (FOSTER et al., 2001) também foram registrados. O valor da CIT é fornecido em Unidades
Arbitrarias (UA).

Ademais, foram realizados testes fisicos especificos, que se aproximam da demanda
fisica e técnica da modalidade, por terem caracteristicas com o cotidiano dos ginastas,
possivelmente garantindo resultados préximos a realidade (SANTOS, 2011). Os testes aplicados
foram retirados do Programa de Teste de Habilidade Fisica para Ginastica Artistica Masculina da
Federagdo Internacional de Ginastica (FIG), composto por exercicios de flexibilidade ativa e
passiva de ombro e quadril e exercicios de poténcia e resisténcia de forca especial com
componentes estaticos e dindmicos do exercicio, a pontuacdo do teste € dada dentro de uma
escala Likert que vai de 1,0 a 10,0 pontos (FEDERATION INTERNATIONALE DE
GYMNASTIQUE, 2020). Devido as restrigdes impostas pela pandemia da COVID-19 os testes
foram realizados apenas em dois momentos: 1) 4 semanas apds o inicio do treinamento para a
temporada 2021; 2) ao final das coletas.

Para a analise estatistica descritiva dos dados, foram utilizadas as medidas de tendéncia
central (média). Foram utilizados os testes de normalidade e homoscedasticidade, buscando
observar a distribuicdo e homogeneidade dos dados. Como os dados apresentaram uma
distribuicdo normal, utilizamos entdo o Teste T para amostras dependentes e realizamos também
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uma analise de variancia ANOVA para avaliar a diferenga entre momentos. Todos os testes
foram realizados usando o pacote estatistico SPSS 28.0.0.0 (190), considerando p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO:

Observou-se uma média da CIT de 771,42 UA (x 161,85) em MP e 356,78 UA (+ 48,44)
em MR.
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Figura 1 — Média da Carga Interna de Treinamento (CIT)

Possivelmente os menores valores em MR sdo decorrentes do conteudo de treino
realizado. Enquanto em MP, a sessdo continha elementos especificos da modalidade nos
aparelhos que compdem a Ginastica Artistica Masculina (GAM), MR foi organizada com
exercicios de alongamento e fortalecimento geral e os chamados preventivos (exercicios de
fortalecimento visando evitar lesbes decorrentes da pratica esportiva) e exercicios de base
(parada de maos, esquadros, pranchas dentre outros). Assim, os valores da CIT podem sugerir
uma, além da menor duragdo das sessdes (MP>MR), uma demanda fisica mais elevada.

A figura 2 apresenta os resultados obtidos pelo atleta nos testes de resisténcia de forca e
poténcia.

TESTE DE FORGA E POTENCIA
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Figura 2 — Testes de forga e poténcia
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E possivel observar que o atleta teve uma melhora de desempenho em 7 dos 10 testes,
manteve seus resultados em 2 deles e obteve uma piora de desempenho em apenas um
exercicio. A partir dos resultados podemos aferir que nos exercicios de for¢ca dindmica o atleta
teve uma melhora média de 86,22%., enquanto nos de forgca isometrica ndo houve alteragao.

Foi observada uma melhora expressiva nos resultados dos testes que utilizam
prioritariamente a forca da musculatura responsavel pela flexao de cotovelo, enquanto o exercicio
em que a musculatura extensora de brago é protagonista houve um declinio consideravel.

A figura 3 apresenta os dados dos testes de flexibilidade de ombro e quadril, na qual
observamos que o atleta apresentou declinio de desempenho em 4 dos 6 exercicios realizados.

TESTE DE FLEXIBILIDADE
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Figura 3 — Testes de flexibilidade de ombro e quadril

A flexibilidade é uma capacidade fisica que deve ser trabalhada diariamente, e no contexto
do treinamento remoto (MR), € possivel sugerir que a flexibilidade n&o foi prioridade dentro da
organizacéo das sessdes de treinamento.

CONCLUSOES:

O estudo buscou descrever a periodizagdo do treinamento de Ginastica Artistica (GA) em
atletas da categoria infantil e juvenil acompanhando a Carga Interna de Treinamento (CIT).

Corroboramos com Antualpa et al. (2015), a partir da resposta perceptual do atleta quanto a carga
do treinamento em MP e MR, quando os autores indicam que o método da PSE da sess&o tem se
mostrado uma boa alternativa para o monitoramento da CIT em modalidades onde ha uma grande
variedade de estimulos de treinamento decorrentes do processo de preparagao.

Apesar dos testes de desempenho fisico e técnico comporem o rol de diretrizes da FIG, a quebra na
periodicidade e a adaptagéo nos objetivos do treinamento com a transi¢do dos treinamentos presenciais
para o remoto, podem ter mascarado o desempenho do atleta.
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