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Com a disseminacgao do virus Covid-19 pelo BrastEaverno Federal decretou
medidas de prevencdo, como o distanciamento sdséeado em instrucdes da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS). A partir de gmade 2020, teve inicio o
periodo de quarentena, impedindo atividades em eatd@s coletivos, como por
exemplo, treinamentos esportivos. Nesse sentidoy aoorientacdo e o apoio da
Secretaria de Esporte e Lazer, a associacao in&imalizacdo dos treinamentos de
formaonline, desde o inicio da pandemia (meados de marcm) @ite 13 de novembro,
com todos os atletas, sob 0 comando e monitorantenéguipe técnica.

A partir desta data, a associagcdo retornou aosatreintos presenciais (com o
apoio da Secretaria de Esporte e Lazer), com t@¥asnedidas de seguranca
recomendadas. Nestes, foram realizadas sessOemaomduracdo, porém com menor
volume e densidade, para manter a integridade ildgita dos atletas, mantendo trés
treinos semanais, com duracdo média de 2 horastensidade moderada.

Ju

1. Desenvolvimento

1.1. Recursos Humanos

Atualmente, a associacdo conta com um numero detaloze (12) atletas, que
participam dos treinamentos, das avaliacdes e @apeaticoes, sendo monitorados por
dois profissionais de educacao fisica, Ana Paul#oBRamkrapes (técnica) e Pedro

Vitar Rosa (auxiliar técnico).
1.2. Execucédo dos treinamentos.

Devido a mudanca no desenvolvimento do projetcecassidade de adequacao
da forma de execugdo do mesmo, os treinamentom fogalizados de duas formas

distintas, em dois blocos. O primeiro bloco foi gasto de treinamentos online, com



ASSOCIACAO DE ESPORTE E CULTURA SUPERACAO
GIGANTES
Fundada em 31 de dezembro de 2012
CNPJ: 17.869.245.0001/52

aplicacdo e monitoramento da profissional técreca,tempo real, como explicito no
relatério anterior, e ocorreu nos meses de agaest@mbro, outubro até dia 13 de
novembro. O segundo bloco foi composto de treinamn@nesencial até o final do

periodo de treinamento anual e inicio do periodigdas, dia 19 de dezembro.

1.2.1. Bloco 1: treinamentos online

Devido a prorrogacdo do decreto de isolamento lspela Governo Federal, as
sessOes de treinamento dos meses de agosto at3 di@a novembro passaram a
acontecer online, com prescricdo, aplicacdo e m@mtento pelos profissionais
técnicos, em tempo real. Os treinamentos ocorrgrelm plataforma online “zoom®”,
onde os atletas deveriam posicionar o equipametilirado para a transmissao de

forma que os profissionais conseguissem visuaiizaecucao dos exercicios.

A realizacdo dos treinamentos online ocorreu 3 demsemana (segunda-feira,
quarta-feira e sexta-feira), com duracdo de 1 hOsa.objetivos das sessOes foram
divididos entre os dias. Na segunda-feira, exarsipara monitoramento da capacidade
aerdbia foram realizados, com exercicios mais volos e alta densidade, utilizando o
peso do proprio corpo ou materiais externos, catae élasticas ou caneleiras. A foto
abaixo, retirada durante os treinamentos, mostraxeamplo de exercicio aerobio, onde
0 atleta realiza uma simulacdo de toque de cadema, contrarresisténcia de um

material externo, o elastico.
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Na quarta-feira, exercicios de mobilidade e estaak articular foram realizados,
com os atletas em posicdo de decubito ventral,ne @opeso do proprio corpo. O
objetivo das sessdes foi preparar as estruturasilares (musculos mobilizadores e/ou
estabilizadores, ligamentos, fascia etc) para liedursco de lesbes quando houver o
retorno aos treinamentos convencionais, melhoraadagualidade estrutural das
articulacbes. As fotos abaixo, retiradas durante@esamentos, mostram um exemplo
de exercicio para musculos estabilizadores do ni@ngatador da articulacdo do

ombro, sendo executados em cadeia cinética fechada.
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Na sexta-feira, exercicios de forca resistida foraalizados, com exercicios mais
intensos, menos volumosos e com densidade modebadajetivo das sessbes foi a
manutencdo dessa capacidade fisica, para redditsléisiolégicos e morfoldgicos
(estrutura musculoesquelética), assim como mandberda composicao corporal
(musculos e baixo tecido adiposo). A foto ababadirada durante os treinamentos,
mostra um exemplo de exercicio de forca, com coeS&sténcia de um material

externo, o elastico.

Para a realizacdo do monitoramento individual éss@es, foram coletadas duas
variaveis: o tempo de execucao da sesséo (volurag)ezcepcao subjetiva de esforco
(PSE), mostrada na figura 1, validada para a poaal@om lesdo medular, além do
monitoramento de presenca nas sessoes de treimarAgrartir dessas duas variaveis, é

possivel encontrar valores individuais de “cargarma”.

Figura 1. Escala de Percepg¢éo Subjetiva de Esforgo

Classificacio Descritor
0 2 Repouso
Muito, Muito Ficil
Ficil
Moderado
Um Pouco Dificil
Dificil

S WM E WK =

0~

Muito Dificil

= 0

Miiximo




ASSOCIACAO DE ESPORTE E CULTURA SUPERACAO
GIGANTES
Fundada em 31 de dezembro de 2012
CNPJ: 17.869.245.0001/52

Abaixo, estdo os dados de Carga Interna dos at(gtasicos 1, 4, 7 e 10),
expressas em grupo, nos meses de agosto, setembubyo e metade do més de
novembro, ou seja, a percep¢ao do impacto quesdseausou nos atletas. Os graficos
2, 5, 8 e 11 expressam os dados de “Monotonia dgaCaambém em grupo e nos
meses acima descritos, nos quais os profissioparscbs utilizam para analisar as
demandas de carga, se obedecem as variacOes géeneéjarante a percepcdo, assim
como o controle do esforco dos atletas. Nos graf,06, 9 e 12 estdo expressos 0s
valores de Carga Total, ou seja, a soma total dgalaterna dos integrantes do grupo,

em cada sessdo. Para melhor apresentacao, oogsdiéo divididos por més:

1.2.1.1.Agosto

Grafico 1. Média da carga interna do grupo no mésealagosto
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Gréfico 2. Monotonia da carga interna do grupo no rds de agosto
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Gréfico 3. Total da carga interna do grupo no més e junho
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1.2.1.2.Setembro

Gréfico 4. Média da carga interna do grupo no mésealsetembro
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Gréfico 5. Monotonia da carga interna do grupo no r@s de setembro

Monotonia da CI do grupo - setembro
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Gréfico 6. Total da carga interna do grupo no més & setembro

Carga Geral do grupo - setembro
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1.2.1.3.0utubro

Gréfico 7. Média da carga interna do grupo no méseloutubro
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Gréfico 8. Monotonia da carga interna do grupo no r@s de outubro

Monotonia da CI do grupo - outubro
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Gréfico 9. Total da carga interna do grupo no més & outubro

Carga Geral do grupo - outubro
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1.2.1.4.Novembro (até o dia 13)

Grafico 10. Média da carga interna do grupo no méde novembro

Média da CI do grupo - novembro
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Grafico 11. Monotonia da carga interna do grupo nanés de novembro

Monotonia da CI do grupo - novembro
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Grafico 12. Total da carga interna do grupo no méde novembro

Garga Geral do grupo - novembro
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No grafico abaixo esta expresso o monitoramentadé&eéncia aos treinamentos,

com controle de presenca, tanto nos treinos orgu)to nos treinamentos presenciais.

Grafico 13. Controle de adesao aos treinamentos @gosto a novembro de

2020
Nome % Presenca
Agosto Setembro | Outubro | Novembro

Adilson 92 92 100 100
Alexandre 100 100 92 100
Armando 85 92 15 60
Gabriel 100 100 75 80
Jeferson 100 100 100 100
Jose 100 100 100 100
Miguel 92 75 80 85
Rafael 92 100 15 85
Roberto 75 75 75 85
Rodolfo 92 92 92 20
Sandro 92 100 92 a0
Wellyton 100 92 100 100
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1.2.2. Bloco 2: treinamentos presenciais

A partir do dia 17 de novembro, as sessfes deatreinto retornaram ao modelo
presencial, com prescri¢cdo, aplicacdo e monitoréanpalos profissionais da equipe
técnica. A realizagédo dos treinamentos online eco® dias da semana, retornando aos
dias descritos no projeto: terca-feira, sexta-feigdbado, com duracdo de 2 horas em

atividade e 1 hora de organizacao pré e pos trentm

Os objetivos das sessdes foram, além a manutemagsacagacidades fisicas, tanto
para rendimento esportivo, quanto para manutengiaspectos de saude, como
homeostase do sistema imunoldgico, reducdo do mtealede gordura etc, quanto o
retreinamento técnico de maneijo de cadeira, gfrelsgnpacto negativo pela redugéo

dos treinamentos especificos da modalidade ducsnieinos online.

O monitoramento dos treinos seguiu 0 mesmo modedosdssdes online, foram
coletadas duas variaveis: o tempo de execucdo skcgvolume) e a percepcao
subjetiva de esforco (PSE), anteriormente mostnadégura 1, além do monitoramento
de presenca nas sessfes de treinamento. A passagleluas varidveis, é possivel
encontrar valores individuais de “carga internabaio, estdo os dados de Carga
Interna dos atletas (gréaficos 14 e 17), expressagrapo, da segunda metade do més de
novembro e més de dezembro. Os gréficos 15 e I@ssgm os dados de “Monotonia
da Carga”, também em grupo e nos meses acima tdssaeros quais os profissionais
técnicos utilizam para analisar as demandas deacag obedecem as variacdes
planejadas durante a percepcdo, assim como o miooesforco dos atletas. Nos
graficos 16 e 19 estdo expressos os valores deaQarigl, ou seja, a soma total da

Carga Interna dos integrantes do grupo, em cadases
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1.2.2.1.Segunda metade de novembro

Grafico 14. Média da carga interna do grupo na seguda metade do més de

novembro
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Grafico 15. Monotonia da carga interna do grupo naegunda metade do més

de novembro
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Gréfico 16. Total da carga interna do grupo na seguda metade do més de

novembro

Carga Geral do grupo - novembro
10200

Carga Interna (CI)

£
[;
F)
[;
[
;

Sessdes de treinamento

10000

9800

9600

9400

9200 -

9000

8800 -

8600

8400 - T T T T T T

= & &

1.2.2.2.Dezembro

Gréfico 17. Média da carga interna do grupo no méde dezembro
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Gréfico 18. Monotonia da carga interna do grupo nanés de dezembro

Monotonia da CI do grupo - dezembro
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Graéfico 19. Total da carga interna do grupo no méde dezembro
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No grafico abaixo esta expresso o monitoramentadégeéncia aos treinamentos,

com controle de presenca, tanto nos treinos ordur)to nos treinamentos presenciais.

Grafico 20. Controle de adesao aos treinamentos devembro e dezembro de

2020

Nome %e Presencga
Novembro | Dezembro

Adilson 100 100
Alexandre 100 100
Armando 05 100
Gabriel 100 100
Jeferson 100 100
Jose 100 100
Miguel 90 90
Rafael 100 100
Roberto 73 73
Rodolfo 100 100
Sandro o0 100
Wellvton 100 100
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2. Conclusao

Conclui-se que os monitoramentos realizados cuarprimportante papel para a
manutencgdo dos treinamentos, garantindo que arai@igeja mantida. A avaliagdo da
carga interna pode evidenciar que, apesar de uoa&0 de prevencao a saude, como a
quarentena em meio a uma pandemia, as variaveisad@ sao planejadas pelos

profissionais para a manutencdo das capacidadessfesde salde dos atletas.
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