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TREINAMENTO DE CAMPO TOKYO 2024: CONTROLE DE CARGA USANDO ESCALAS PSICOMETRICAS E
VARIABILIDADE DA FREQUENCIA CARDIACA
Marcus F. Agostinho

Objetivo
Relatar a abordagem de controle de carga utilizada com atletas de jud6 da classe junior durante o
Treinamento de Campo Internacional do Tokyo Grand Slam 2024.

Participantes e treinamento

Cinco atletas de judo (4 mulheres e 1 homem; idade = 1942 anos; experiéncia competitiva
internacional = 3+1 anos) da Selec¢do Brasileira Junior participaram do Treinamento de Campo Internacional
realizado apds o Tokyo Grand Slam 2024.

O treinamento foi realizado ao longo de duas semanas, totalizando 11 sessdes com foco em randori
(simulacdo de combate) e 2 seminarios técnicos. Apds cinco dias de treinamento (7 sessGes) houve um
intervalo de dois dias sem treinos, seguido por mais quatro dias de treinos (6 sessdes). As sessdes de randori
foram divididas por género, consistindo em 20-30min de aquecimento e 50-90min de randori (geralmente
com duracdo de 4-5min por randori, intervalados em 2 grupos por peso corporal). Os semindrios técnicos
focaram em demonstracGes e pratica de técnicas especificas de atletas japoneses medalhistas
olimpicos/mundiais (sem realizacdo de randori). A figura 1 apresenta a programacdo do treinamento.

Horarios Seg 9dez Ter 10dez Qua 11dez Qui 12dez Sex 13dez | Sab 14dez | Dom 15dez | Seg 16dez Ter 17dez Qua 18dez Qui 19dez

Manha Masculino Masculino Seminario
120min 90min técnico

70min

Masculino
Feminino Feminino Folga Folga 90min
120min 80min (ivre) (atividade
cultural) Seminario
Masculino Masculino Masculino Masculino técnico Masculino
100min 90min 90min 90min 90min 80min

100min 70min
Feminino Feminino Feminino Feminino Feminino Feminino
110min 90min 90min 90min 100min 70min
Feminino Feminino
90min 70min 70min

Feminino
90min

Noite

Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso Descanso

Figura 1. Programacdo do Treinamento de Campo Internacional do Tokyo Grand Slam 2024 e duragdo das sessoes.

Monitoramento da carga e recuperagao
Ao final de cada sessdo de treino, os atletas preencheram um formulario online tipicamente
utilizado pela Equipe de Transicio da Confederacdo Brasileira de Jud6!, monitorando os seguintes
parametros:
e Recuperacdo (PSR): status da percepcdo subjetiva de recuperacdo?;
e Sono: escala de percepcao subjetiva da qualidade do sono?;
e Carga interna: percepc¢3o subjetiva de esforco da sess3o (PSE-s) e duracdo da sessdo em minutos?;
e (Carga externa: volume em minutos de randori ne-waza (simulacdes de combate no solo) e randori
tachi-waza (simulagGes de combate em pé).
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A variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) foi monitorada diariamente usando um software
especifico (Elite HRV) conectado a um sensor de monitoramento da frequéncia cardiaca (Polar H10). As
coletas foram realizadas pela manha (entre 7h30 e 8h30). Os valores do logaritmo natural do rMSSD foram
usados como indicadores das adapta¢des autondémicas ao treinamento. Adicionalmente, no inicio (9dez),

no meio (1l4dez) e apds (20dez) o treinamento, os atletas preencheram o questionario DALDA® para
monitoramento da tolerdncia ao estresse.

Controle de carga

Os dados coletados foram organizados em painéis (dashboards) individualizados (figura 2),
permitindo que a comissdo técnica pudesse acessar os parametros de VFC, sono, PSR, PSE-s, carga interna
e carga externa apds cada treino de forma dinamica.
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Figura 2. Exemplo de dashboard individualizado utilizado ao longo do Treinamento de Campo Internacional do Tokyo
Grand Slam 2024. No topo (grafico de barras verdes), sdo apresentados os valores de VFC (Ln rMSSD), seguido abaixo
pelo gréfico que reune os escores minimos didrios da PSR (barras) e qualidade de sono (linha). Estes dois graficos
apresentam linhas amarelas tracejadas que representam “limites de aten¢do” estabelecidos pela comissdo técnica
(VFC: média dos valores; PSR: escore 5; sono: escore 3); valores abaixo destes limites foram considerados indicadores
preliminares para possiveis intervengdes. Na parte inferior do dashboard, o grafico azul apresenta a somatdria da carga
interna (barras) e escores maximos de PSE-s (linha), ao passo que o grafico laranja apresenta as somatérias de volume
de randori realizados ao longo do treinamento. Nota: dashboard elaborado na plataforma online Looker Studio.

Os valores de somatoria das cargas internas do treinamento variaram de 4370 a 6360 unidades
arbitrarias, com volumes totais de randori entre 218 e 401 minutos. Esta ampla varia¢cdo na carga interna e
externa entre os cinco atletas monitorados se deve a individualizagdo adotada no controle de carga. Além
da visualizagdo dos dados nos dashboards, o controle de cargas foi realizado com uma abordagem mais
detalhada das adaptagGes autonomicas didrias dos atletas.

A partir das medidas diarias do Ln rMSSD, os valores de menor mudanca significativa (SWC: smallest
worthwhile changes) foram calculados a partir da média dos 7 ultimos dias + 1 desvio padrdo®’. Para cada
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e medida de 3%. Quando um individuo apresentava oscilagdo
utros parametros psicométricos monitorados eram revisados

pela comissdo técnica. Assim, as possiveis interven¢des foram planejadas a partir destas andlises

multiparamétricas (figura 3).
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Figura 3. Dinamica da VFC dos cinco atletas de jud6é da classe junior monitorados no Treinamento de Campo
Internacional do Tokyo Grand Slam 2024. As linhas continuas apresentam os valores de Ln rMSSD de cada atleta (barras
sdo os erros tipicos da medida), enquanto as linhas pontilhadas paralelas indicam suas faixas de menor mudanga
significativa (SWC). Os quadros pontilhados apresentam os momentos de queda significativa da VFC, analise dos
demais parametros e tomada de decisdo (TD) para possiveis intervengdes. Nota: Graficos elaborados no MS Excel.
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Ao longo dos 12 dias de monitoramento, cada atleta apresentou de 2 a 5 momentos de redugdes
significativas da VFC (abaixo do SWC individual) e de outros indicadores psicométricos. Estas adaptac¢des
foram mais frequentes ao final da primeira semana do treinamento. Na maior parte dos casos, as
intervencdes propostas parecem ter influenciado em melhores respostas nas mensuragdes do dia seguinte,
sendo observadas elevag¢des nos indicadores psicométricos de recuperacdo e qualidade do sono acima dos
“limites de atencao” e valores da VFC entre as faixas de SWC individuais.

Os escores totais de tolerancia ao estresse (fatores de estresse + sintomas de estresse) nos trés
momentos que os atletas responderam o questionario DALDA ndo apresentaram variacGes superiores a 4
pontos, indicando estabilidade neste parametro ao longo do periodo.

Aplicagbes praticas

Os cinco atletas monitorados concluiram todas as sessOes do treinamento sem adaptacdes
negativas (i.e., lesdes, problemas de saude, reducdo na tolerdncia ao estresse, etc.) que os afastassem
totalmente dos treinos. Embora ndo seja possivel estabelecer relagées de causa-efeito, parece que o
sistema de controle de cargas adotado contribuiu na deteccao de sinais de overreaching, permitindo que a
comissdo técnica pudesse propor intervencées individualizadas para os participantes.

Os instrumentos utilizados (questionarios psicométricos e variabilidade da frequéncia cardiaca)
podem ser adaptados a diferentes contextos, permitindo que profissionais do esporte possam ter acesso a
dados relevantes do treinamento com recursos de custo acessivel e aplicabilidade simples.
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