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RESUMO

A canoagem velocidade é um esporte olimpico disputado em provas de 1000 e 200 metros. O
presente trabalho baseou-se em avaliar os atletas de canoagem da equipe ASENA de Santa
Maria, através um questionario realizado nos treinamento de musculacdo (resisténcia), para
estudar o nivel de esforgo percebido pelos atletas durante e apds o treinamento. Foi utilizada
uma escala subjetiva (Borg) de esforco maximo dos atletas. Participaram 11 atletas com
idades entre 14 e 26 anos e os resultados apontaram para a importancia de uma avaliacédo
imediata para qualificar a preparacdo dos atletas. Através do estudo notou - se quais 0S
exercicios e 0 momento que cada atleta leva para atingir os niveis regulares e extremos de
fadiga. Assim, foi possivel sugerir mudancas no cronograma de treinamentos para
potencializar os resultados da equipe, para ndo expor os atletas aos riscos do overtraining e de

lesdes.

INTRODUCAO

A forca, resisténcia se definem pela habilidade e a capacidade de um grupo de
musculos em exercer um esforco maximo por extenso periodo. A forca de resisténcia pode ser
atingida por ambas as contracfes, as sustentadas (estaticas) e as repetidas (dindmicas). O
desempenho esportivo em todos os exercicios pode ser avaliado e descrito de acordo com a
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forca, o trabalho, o torque, a poténcia, assim como o tempo de endurance. O corpo humano é
capaz de produzir poténcia em uma ampla variedade de exercicios aer6bicos e anaerdbicos,
desenvolvendo o consumo méaximo de oxigénio dos musculos envolvidos, (BEAN, 1999).

O desempenho geral de um individuo ou atleta deve vir acompanhado de uma
avaliacdo fisica, um relatério, um método responsavel pela boa evolugdo do treinamento, pois
quanto maior o numero de dados e informagbes disponiveis que o avaliador adquirir, mais
bem planejado e personalizado sera o programa de exercicios tanto para a préatica de alto nivel
bem como para atividades do dia-a-dia, (KOMI, 2006).

Diante disso, 0 objetivo deste estudo foi avaliar o nivel de esforco percebido pelos
atletas de canoagem da equipe ASENA de Santa Maria, durante e apds o treinamento
resistido.

METODOLOGIA

O grupo estudado foi composto por atletas de auto-rendimento de canoagem
velocidade com idades entre 14 e 26 anos, classificados entre os trés melhores em suas
respectivas categorias no campeonato nacional de 2013 (evento mais importante do calendario
nacional da canoagem velocidade). Foram realizadas 07 coletas durante a fase de transicdo do
treinamento de base para o treinamento especifico segundo o planejamento do macrociclo da
equipe.

O Método utilizado na pesquisa e avaliacdo dos atletas da ASENA foi a Escala de
Borg ou Tabela de Borg. Criada pelo fisiologista sueco Gunnar Borg & Noble (1947) para a
classificacdo da percepcdo subjetiva do esforco. E utiliza a escala numérica de 0 a 10,
readaptada da original que ia de 6 a 20, para apontar a percepg¢éo do esforco. A tabela facilita
a interpretacdo das alteracGes da frequéncia cardiaca através da percepcdo individual durante
a pratica de atividades fisicas. Utilizada para qualquer atividade aerobia e qualquer idade,
sendo recomendada como uma estratégia pratica na avaliacdo da intensidade do esforco.

A pesquisa baseou-se em coletas realizadas em forma de entrevista durante os
treinamentos de musculacdo no método de forca resisténcia. O treinamento foi realizado
sempre apos a sessdo principal do dia na modalidade de canoagem e era constituido por 06
voltas em um circuito com 07 exercicios (especificos), durante 42 minutos com a intensidade
de 20 segundos de atividade por 40 segundos de recuperacdo, respeitando o limite minimo

entre 15-20 repeticdes e maximo de 25 repeticoes.

RESULTADOS E DISCUSSAO



A andlise dos dados coletados mostrou o indice de esforco percebido pelos atletas a
cada volta no circuito e os significativos aumentos da fadiga ao término do treinamento
(GRAFICOS 1 e 2). O estudo se mostrou importante, na medida que ao apresentar indices
muito elevados de esfor¢o, era possivel imediatamente realizar intervencdes para ndo expor o
atleta a riscos de lesdes ou overtraining. Segundo Frey at al. (2005 apud SAMUSKI et al.,
2013, p.285) quando a carga de treinamento supera a sua capacidade de adaptacdo do

individuo, ele evolui para fase de exaustdo, muito similar ao overtraining.

Grafico 1 — Escala do nivel de esforco percebido pelos atletas de canoagem da equipe
ASENA de Santa Maria

Escalade Borg

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6

Legenda: Atletas (A, B, C, D, E, F, G, H, I, J, L). Coletas realizadas durante as 6 voltas (séries 1, 2, 3, 4, 5 e 6)
em um circuito com 07 exercicios (especificos), durante 42 minutos com a intensidade de 20 segundos de
atividade por 40 segundos de recuperacdo, respeitando o limite minimo entre 15-20 repeticBes e maximo de 25
repeticdes.

Através dos graficos é possivel perceber o aumento gradual no nivel de fadiga
percebida pelos atletas. Verificou-se que as 06 séries desenvolvidas no treinamento foram
suficientes para que 45% (05) dos atletas atingissem o nivel vermelho (muito cansativo a
exaustivo), e 54% (06) dos atletas concluiram o treinamento dentro da fase verde
(ligeiramente cansativo a cansativo). Segundo AFAA, 1995, faixa verde indica que os atletas



estdo na zona alvo do treinamento, em que o exercicio aerébio esta dentro de uma intensidade
segura e produzindo seus efeitos positivos. Verificou-se que nas séries 03 e 04, 100% (11) dos
atletas estavam na zona alvo do treinamento. O atleta A manteve-se na zona alvo somente nas

séries 03 e 04 realizando apenas 33,3% dentro da zona alvo.

Gréfico 2 — Representacdo do nivel de esforco percebido pelos atletas de canoagem da equipe
ASENA de Santa Maria, estratificados pela zona alvo de treinamento.

A B C D E F G H I J L
Serie 1 4 3 5 3 3 3 5 4 5 3 5
Serie 2 4 3 6 5 7 5 5 7 6 3 6
Serie 3 5 5 9 6 8 5 6 8 6 5 8
Serie 4 8 6 9 8 9 6 6 9 6 6 7
Serie 5 8 9 6 6 6 6 7
Serie 6 9 9 8 6 8 9

Legenda: Zona alvo de treinamento marcado na cor verde. Atletas (A, B, C, D, E, F, G, H, I, J, L). Coletas
realizadas durante as 6 voltas (séries 1, 2, 3, 4, 5 e 6) em um circuito com 07 exercicios (especificos), durante 42
minutos com a intensidade de 20 segundos de atividade por 40 segundos de recuperacdo, respeitando o limite
minimo entre 15-20 repeti¢cdes e maximo de 25 repeticoes.

CONCLUSOES

As analises permitiram a realizacdo de algumas modificacdes quanto a intensidade e
volume na carga de treino de cada atleta, bem como foi muito eficiente para o planejamento
de distribuicdo dos exercicios no circuito, para obter o0 melhor rendimento em cada volta do

circuito respeitando a zona alvo do treinamento aeroébio.
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