FEVISTA BRASILEIRA DE CIENCIA E MOVIMENTD |, 4 (03) 1950

ARTICO DE REVISAOQ

OS EFEITOS DO E

ESSO DE CARGA FisicA SOBRE

AS VARIAVEIS PSICO - Fisicas

Maria Reglna Ferreira Brand8o *
Leonel Russel] ==
Victor Kelhan Radrigues HMatsudo®

* Centro dé Estudas do Laboratdrio de apticlo Fisica
de %80 Ceetann oo Sul - CELAFISCS

=+ Instituto Superior de Cultura Fisica de Havana
Cuna

RESLIMO

BRAMDAD M, 8, F. 2 AUSSELL,L.; MATSUDO,V.K.R, Os efei-
tos do escesso de carga flsica sobre as  varidveis
pslco=flsicas. Revista Brasileira oe Ciéncla e Mo
wimento, wol.s, o@ 03, pp 32-38, 1590.

0 propdsito do presente trabalbe fol o de rever os
estudos relacionsdos ao “stress® fisico e 35 altera
tBes psicoldgicas, &s enfermidades clinicas e 4z le
sbes, especificamente no campo esportive de alto
rendiments. Existe uma considerdwel evidéneia ]
literaturs oe gque altas exigéncias de carga flsica
em treinamentos e conpetiglies espertivas levam a al
teragies ra esfera psico-fisica @& um atleta, com
nodiFicagles na sua cepacidade de concentraglo, di
mirsicdo da atenglo, plora do tempo de reagldo, modi
ficaghes no seu estado subjetive, alteragBes do hu-
mor e alteragbes lmunoldgicas. Essas modificacBes
poden gumentar bruscemente a q.nntid-;b,-dcnnfnmiag
des agudas, levar a lesfes esportivas & a respostas
emdcionais mal adaptadas tals como depresso e ansie
dicke. Acredita-se gue atletas de alte nivel tenham
uRa capacidade de se recuperar da Fadiga de um trej
namento intensivo em um tempo aproximado de 17 a 24
horas. Mas, existe um momento em gue uma noite  de
song, ou um dia de descanso 14 nSio sdomais suficien
tes para a recuperagio. O atleta se encontra entdo
&m un ponto onde nBo & capaz de realizar um treina-
mento a8 qual j4 estava adeptade, apresentando alte
ragfies eardis-vasculares, enzimdticas, enddcrinas |,
hormorais, hipataldmicas e humorals. Quande  estas
alteragies se tornam evidentes, tem-zecbservadc uma
redutdo funcioral da capacidade e a performance em
competighes dimingi, Morgan em 1987 demonstiou que

Envlacs : 11.05.90
Aprovado : 306,90

G4% das atletas madadoras mulberes e 66% 0os atletas
nadagores homens jﬂl experimentaras estes efeitos ng
gativos da sobre-carga em suas carreiras esportivas
Estes dados adquiriram tal relevlnelsa que  naguele
mesno ano de 1987, o Centro Olimples Anericano desig
nou wma verta oe U5130,000 para pesouisas ra drea de
“Super-trelramento” e "AecuperacBo oe trelramento®,
0 conhecimentd pelos profissionals oue trapalram com
treimamento acerce oos efeitos do super-treinamento
na esfera psico-fisica de seys atletas é Sase funda
mental para detectar e prevenlr os estados Imurode-
flcientes e reduzir as enfermidades, lesfes e aistds
nlos psicoldgicos da atividace esportiva.

UNITERMOG - sobre-carga, super-treinamento, estafa

INTRODUC AD

Um grande wolume de treinamento <omo
acontece principalmente em esportes de en
durance como ciclismo, atletismoe natagdo,
parece ser um pré-requisito para a alta
performance (10,11,14),

Ho entanto, um dos maiores desafios
de um programa de treinamentos estd no EE
to de se saber gquanto intenso deve ser o
treinamento de modo a que ndo ultrapasse
a capacidade de um organismo de se adap -
tar a um "stress" fisico.

Quande a carga de um treinamento  ex
cede o Limite bio-psicolégico de se adap-
tar hs cargas fisicas, aparecem alteragbes:
cdrdio-vasculares, metabdlicas, hipotald-
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micas, hormonais e psicoldgicas anormais
{2,7,8,9,10,13,15,17,18,21,23). Dizemos
entio que o atleta que apresentaestes sin
tomas estd em um processo de super—treina
menco (6,10,15,17,18,24). -

Morgan, em trabalho publicado em 1985
(16}, demonstrou que o desempenhe de um
atleta # inversamente correlacionado a psi
copatologias e alteragoes fisioldgicas, au
seja, distdrbios pslquicos & [isicos dimi
mem a performance, enquanto uma sadde fI
fica ¢ mental positiva estd associada a
altos indices de performance.

Uma wez que o processo de super-trel
ramento provoca alteragdes na capacidade
funcional de um atleta, as conseguéncias
poderdo ser: diminuigao do nivel da perfor
mance atlética (6), diminuigdo da capaci-
dade fisica de trabalho, ou seja, uma ina
bilidade para treinar nos mesmos niveis a
que j& estava acostumado (2,17}, ou um
aumento da incidéncia de enfermidades (1,
11,23) ¢ lesces (13} sobrecude nos perlo-
dos pré=competitivos e competitivos.

Pesquisadores da Umiversidade de
Wisconsin, em 10 anos de escudos (2,16,17,
18), observaram gue alguns aclecas sdo par
ticularmente suscetiveis ao super-rreina-
nenbo, enquanto outros PATECcem ser imunes.

0 conhecimento por parte dos técnicas
d¢e quals atletas s@o0 mais propensos ans
efeitos do super-treinamentco poderd evicar
que o0 atlecta encre em um quadre de deses
tabilizagdoe da regulacdo psico-fisica,que
pode trazer tantas conseguéncias negacivas.

Portanto, o objetivo do presence es
tude foi o de rever os principais fatores
sgsociados a0 super-lreinamentoc, apontar
of sintomas fisioldgicos ¢ psicoldgicos
resultantes do Creinamenlo em excesso, suas
consequéncias na performance esportiva do
atleta, bem como apontar mécodos para tra
tamento € prevengdo do super-treinamento,

SUPER-TREINAMENTO:
DEFINIGAD E SINONIMIA

Vdrios estudos tém demonstrade que
exerciclo aerdbico leva a vérias modifica
goes f[isioldgicas e psicoldgicas que tra
Zem consequéncias positivas para a ppran
mance de um atleca (2,15,16,17,20).

Observa-se umi redugdo da FCemrepou
§0 e em exercicio, um aumento da capacida
de aerdbica mdxima, aumento na secregaoc de
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endorfina ¢ uma diminuigio da secregdo da
adrenalina e nor-adrenalina, prevenindo
enfermidades, aumentando a telerincia ao
“"stress", diminuindo & ansiedade, depressic
e tensdo muscular. O exercicio aerdhico
pode=se dizer, entdo, gue & um esrimulo
que [raz como resposta modificagdes fisip

légicas ¢ psicoldgicas (Figura 1}. o

FIGUBA 1 - Belagio exercicio aerdbico e
estimule - resposta

EST{HULC sl RESPOSTA

EXERCICIO = MODIF LCAQDES
AERGBICO FISIOL. E PSIC.

Todos os individuos Cém uma certa ca
pacidade para se adaptar & um "stress™ ff
sico (13,17,21,26), Mas, uma ver que  se¢
ultrapasse o limite desta capacidade, o
processo de adaptagio sofre alteragoes e
o individuo terd sintomas fisicos e psi -
quicos enormais (& 7 B 9 17 18,23, ,24),

A esta intensidade de exercicio am
que o individuo passa a apresentar sinto
mas indese jdveis e patoldgicos, did-se )
nome de super—-treinamento.

Teriamos porcanto a intensidade de
exercicio em excesso como um estimulo ge
rando sintomas psico-fisicos denominados
de escafa (Figura 2).

FIGURA 2 - Helagdo super=treinamento e
estimulo - resposta

Esﬂiuw e RESPOSTA

SUPER=-
TRE INAMENTO

e [5TAFA

Esta terminclogia fol aqui adorvada,
baseando-se na tradugde do Inglés para o
Portugués dos termos “overtraining” e '
"staleness" respectivamente; sendo também
utilizado como sindnimo "sobre-treinamen-
Ip".

Super-treinamento, pode-se dizer en
tdo, & o produto de esforgos muire pgrandes
que sobrepassem a capacidade de umorganis
mo de se auto-regular; sendo sempre usa
manifestdo psico-fisica (deve—se lembrar
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que coda acividade do homem tem sempre um
componente psiquicol,

SUPER-TREIMNAMEMTO: SINTOMAS

Oz efeites do super-treinamenco sdo
virios e em geral ndo diferem muito de um
atleta pars outro (6,15,17,18),

Em termos de alreragdes cdrdio=-vascu
lares, encontramos: aumento da FEemrean
s¢, aumento da FC em exercicio, aumento da
PA e aumenco do Cempo necessdrio para re—
cuperagdo apds exercicia.

As alteraghes hormonais mais encontra
das sac: diminuigde da testesterona, dimi
nuigac da libido e amemorréia em mulheres.

Um aumento do metabolismo, caracteri
zado por aumento de lactato sanguineoc em
FEpOUSO, aumento da secregdo de adrenali-
na ¢ nor-adrenalina, aumento das enzimas
musculares (CPK e LDH) & aumento da tempe
ratura corporal, sdc as alteragdes ““:“hE
licas mais evidenciadas.

Alteragdies hipotaldmicas surgem em
fungio do hipotdlamo ser o ceatro regalador
de apetite. Diminuigde do apetite # a con
sequente perda de peso parecem ser as al=
teragdes mais frequentes,

Finalmeante, as alteragdes psicolégicas
mais encontradas sdo: irritabilidade, in
shnia, depressdo, ansiedade, cansago e fa
diga erdinica. Estas alteragbes sdo parci
cularments importantes, porque demonst ram
o efeito paradoxal dos exercicios. 5= cam
j4 foi apontado anteriormente, oexercicio
promove a saude diminuinde a ansiedade o
depressio, estes sintomas também parecem
ser o praduto do super-treinamento.Tem=se
observada que atletas estafados apresentasm
sintomas similares aos individuos deprimi
des (17,18,20). Portanto, parece razoadvel,
supor que o exercicio pode trazer resulta
dog positivos até um determinado limin::
mas a partir desse ponto trard como resul
tade o desenvolvimento de distirbios do
humor .

Um resultado importante dos estudos
do super-treinamento, fol o publicade em
Mogeouw por Suzdalnick e colaboradores em
198% (23), No presente artigo, referem=-se
sobre o imunodeficifncia temporal obserwva
da em atlecas, provocada por excesso  de
cargas fisicas e emocionais. Em fungio de
altas intensidades ¢ duragio decargas fisicas e
psicoemocionsis, surgem oscilagdes no equilf
brio imunoldgico de um arleta que ssmenta 30 vezes

a4 probabilidade de aparecerem enfermidades
agudas. O principal fendmeno imunolégico
que aparece eom decorréncia do super-crei-
namente, € a diminui¢do das imuncglobinas
e dos ancicorpos naturais, oque predispde
o atleta a focos de infecgbes sejam de
origem parasitdria, bacteriana ou vwviral,
coma por exemplo, a mononucleose.

Da mesma forma que existe uma conexdo
exercicio-depressao, pode—se afirmar que
existe uma conexic exercicio-imuncdeficien
cia. A atividade fisica influi sobre o8
processes de imunizagic, seja de uma EDE:
ma benéfica, seja de uma forma prejudicual |
(2,13), dependendo da intensidade durafu[l
5o fisico gue se realiza. A aplicagie
irracional de exercicios que levam o indi
viduo ae esgotamente e¢std associada a mo
dificaches negativas na atividade do si.:{
rema de imunizagdo. -

Em artige recentemente publicado;
Vietor Matsudo (13} aponta wm outro proble
ma asgsociade ao super—treinamento: as fra
turas por "stress'. Indica que um  ndmere
exagerade de sessoes de emercicios, dura|
do muito prolongada, distdncias excessl
vas de corrida ou aumento rapido de :rii
namento podem provecar problemas dstﬂrIE
culares que poderdo trazer prejuizos tem
pordrios ou até mesmo permanentes.

SOBRE-TRETMAMENTO: EM GUEM OCORRE

Provave lmente servia dificil ter
atleta desmotivade e preguigosc para trei
nar ¢om sintomas de super=Creinamento. A
contrario, super-treimamento tende a ocor
rer ¢#m atletas altamente motivados que
treinam muito, naqueles atletas que trel
nam par conta pripria sem controle de
pessas especializada e naqueles que
treinados por cécnicos com pouco  conheg
menta dos princlpios fisiolagicos bdsice
Também se cbserva que atlecas que compet
frequentements sem um adequado incerva
para recuperagdo, tém uma dieta pobre
poucas horas de sono, $do o0s mals pro
sos aos efeitos negativos ao super=trel
mento (17,18,201,24%,

SUPER-TREIMAMEMNTO:
COMSCOUEMNCIAS MNA PERFORMAMNCE

O super-treinamente pode ter efeltodl
pfssimos na performance esportiva.
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atleta super—treinado, devido as alteragies
fisicas e psiquicas resultantes, cansa-se
facilmente, nédo se desempenha bemem treina
mentos © competigdes, perde & motivagdo
para o treinamento, estd sempre irritado e
se deprime com facilidade.

0 fato de nido conseguir mais Creinar
nos mesmos moldes ao qual estava acostuma
do, acaba gerando um cicle vicioso. Como
s¢ sente deprimido & cansado, nidoc consegue
mais treinar, fazendo com que o atleta se
sinta mais deprimido, mais cansado e com
menor possibilidade para treinmar.

Como consequéncia, o atleta passa a
ter dividas de suas priprias habilidades
pira treinar ¢ competir. Isto diminui sua
suto-estima e pode levar o atleta em alguns
casos & desiscir de sua carreira esporti-
va (9,20,24).

SOBRE-TREINAMEMTCO: TRATAMERNTO

Tio logo o processe de  super-treina
mento que traz como resultado a estafa (ou
esgoctamento) seja diagnosticado, & neces-
gdrio o cracamento imediato.

s estudos tdm demonstrade (17,18, 24)
que 0 tratamencto & ser realizado estd mul
to relacionado ao tempo disponivel para
recuperagho do atlera. Diminuigde da cae
ga de treinamento, repouso completo e téE
gicas de recuperaglo paico-flaicas sle as
estratdégias mais weilizadas.

& redugdo do treinamente pode ser efe
tiva se houver tempo suficiente. Os estu-
dos de De. William Meegan (17,18) eémafiy
mado que as varidveis psico-flsicas se al
teram em fungde da manipulagdo da carga de
treinamento, ou seja, conforme se diminue
4 intensidade do Ereinaménto, o sintomas
negativos também diminuem.

0 guia para a Cifncia da Natagde pu
klicade pela Universidade da California
{24), propde uma redugdoc da intensidade do
treinamento durante 1 a 3 dias através de
un treino abaixo do limiar anaerdbico.Se,
este procedimento ndo for efetive para a
redugdc dos sintomas, entdo serd oecessdric
o repousc completo.

Mas, infelizmente como aponta Morgan
(17}, o aclera ndo rem a “lumiria" do tem
po, uma vez gQue sempre estd participando
de uma compecigldo importance. Sendo assim,
ndo hd intervalo de tempo entre uma compe
tigdo e outra que lhe permita uma readap
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tagdo 3s cargas fisicas através da redugio
da intensidade do treinamento.

Nestes casos, o atleta sobretreinado
recuperar-se—4 mais rapidamente fazendo
repouso completo. A discussdo passa a ser
entdo sobre quantes dias seriam necessdrios
para recuperagdo. Parece que a resposta a
esta gquestdo estd no processo individual
de recuperagdc psico—fisica. Alguns atle=
tas mecessitam de mais tempo do que oubtros
para voltarem a treinar nos mesmos moldes
dos treinamentos anteriores.

0 use de técnicas de recuperagic psi
co-fisicas como relaxamento tem demonstra
do um resultado de maior estabilidade fisi
ca ¢ psiquica. Os procedimentos Auto—Bu —
gescivos (03,12} capacitam o5 atlecas @
auto-regularem os Processos psico-somdti
COE € COM isto apresentar uma pré-disposi
gd0 fisica e psiquica Stima para o treina
MENED © COmMprtigoes.

Em uma excelente revisdo sobre fato
res psicogénicos, metabolismoe a.up-ervtrez
namente (16), Mergan confirma os estudos
anteriores € comclul que os estados de re
laxamento podem influenciar as respostas
cdrdio-vasculares e respiratdrias. Portan
to, a4 nosso ver, estas técnicas devem ger
utilizadas como um auxiliar terapfutico
ne tratamento do super—-treinamento.

Uma abordagem recente apoliada por
piiconeurcimunclogistas, tem usado o Erel
namento mental comoe uma técnica terapfutl
ca de controle ao "stress". Esta abordagem
¢ baseada no principio de que através dos
penEamEntos positivos., pode=se combater
doengas, uma vez que a imaginagdo mental
estd sssociada a mecanismos cognitivos,
aferives, neurcendécrines ¢ imunoldgicos.

Segundo Straub (13), um dos adeptos
desta teoria, "Nao se pode controlar as
circunatdncias externas que afetam nossas
vidas, mas € possivel contrelar nossas rea
ghes a elas”.

SUPER-TREINAMEMNTO: PREVENCAO

Por tudo & anceriormente mencionado
fica claro que a prevengdo do super-treli-
namento & preferlvel ao seu tratamento.

Virios estudos (17,18,25) tém afirma
do que € Lmportante que s¢ monitore =11
indicadores de "stress" nos atletas.

Dentre os demais sintomas do super-
treinamento descritos anteriormente, seis
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deles sdo coneiderados indicadores de alar

meZ -

- alteraglo dos pardmetros wvitais (FC, PA
e temperatura corpoeral)

= insfnia

= perda de peso

- musculatura tensa

= irricabilidade

= depressio

Estas varidveis podem facilmente ser
monitoradas ¢ assim se detectar prematurs
mente o8 sinais de super-treinamento.

08 pardmetros victais devem ser anoca
dos todos os dias em repouse, Um  aumento
na frequéncia cardiaca em TEROUSD SEem cdu
58 aparente, necessita de um controle i
EOrOS0. -

E importante que se faga um registro
dos padries de sono. 0 atleca deve anotar
o nimero de horas que dormiu, se teve ou
nag problemas para dormir e como se "sen—
te' ao levantar. O atleta super=-treinado
levanta-se sempre cansado, por mais horas
que tenha dormide.

Controle do peso & do apetite rambém
§80 Importantes, assim como tambémdo tipe
 da quantidade de alimentagio feita. Uma
dlimentagio inadequada pode agravar o5 5in
tomas do super-treinamento, pois traz con
sequéncias negativas para a sadde ¢ a per
formance . Uma d;m;nulgau do padrio de ape
tie ou de peso sdo sinais significativos,

Deve-se anotar também a intensidade do
treinamento no dia, come o atleta se sen-
tiv em relagdo a esta intensidade, e o ni
wel de tensdo muscular. Mathesiuvs (12
propoe a utilizagdo de uma escala para
avaliar o esforgo sentido pela carga de
treinamento (figura 3).

FIGURA 3 - Escala para avaliagdo de trei=-
namento

1. O treinasento Fol multo leve; rem chegeel a sen-
tir caler,

2. Hoje ndo representou um eslorco especial.

3. 0 treinamento me CAnsOu UM POUCH, ADESAT Of NOtar
que fal bom.

4. A carga de treinamento nBo fol demasisdo forte,
nem demssiado fraca.

5. 0 treinsmento me cansou, mas nlip me esgQotou.

. O cansaco durante o0 treiremento fol multo forte,

Y. Mio sel como pude aguentar o trelramento, estoy
totalmente esgotado.

(=1

0 atleta deve assinalar o item que melhor
corresponde ao como ele se sente apds o
treinamento. O mesmo autor desenvolveu um
perfil de polaridade (figura &) que guan-
tifica 3 estados: fisico, de atividade e
de @nimo. Utilizando-se o perfil todos os
diag, pode-se observar uma modificagio enm
qualquer um dos trés escados.

FIGURA & - Perfil de polaridade.
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Os estudos tém demonscrado que a alte
ragdc psicologica ¢ um sinal importantis-
im0, &, muitas vezes ela antecede os dis
tdrbios fisioldgicos (16,17,18,24). Este
mecanismo, segunde Sulzdalnick (23),seria
uma MaAneira que o Organismo Cem para  se
adaptar a um "stress” muito incenso, ou
seja, através de um mecanismo de defesa o
atleca adc consegue mais treimar e com 15
to necessariamente fard repouso.

Uma outra forma de se prevenir super
treinamenta, € fazer uso do  Creinamento
intervalada. Alternar altas intensidades
de treinamento com tTeinamentos mais mode
rados, dd Ao atlecta uma oportunidade para
¢ recuperar das cargas fisicas do traba-
lho.
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CORNCLUSAD

I, 0 estado de super-treinamento pode seér
diagnoscicado por alteragdes bioquimi-
cas, imunoldgicas ¢ Eisioldgicas  gue
no geral exigem sofisticada  instrumen
tagdo. No entanto, alteragdes clinicas
e psicoldgicas podem determinar com se
guranga a presenga desse problema: fa-
cilitande a atuagio doe profissicnais
desta drea na prevengde, detecgao o
freinamenta do mesmo.

2. Como se pode observar, vidrias técnicas
podem ser utilizadas para ajudar os
atletas a ter informagoes sobre sew prd
prio organismo. Assim sendo, eles pode
rdo aprender a reconhecer seéus podprios
limites através da auto-monitorlzagdc.

J. A utilizagdo prdtica destas medidas pa
ra o técnico & de poder conhecer melhor seus
atlecas, detectar agqueles maLs propensos & en
trar emsohre—treinamento ¢ a permitic uma no
va estputuracio dos programes de Lreinameénta
& competigdes, levando-se principalmente em
conta as reservas individuais de adaptacio as
cargas fisicas.

Os beneficidrios deste conhecimento se
réo portanto o técnico, o atleta e a
camunidade espertiva como um todo.
Devemos tentar evitar de todas as for-
mas & Criste constatacdo feita pelo Dr.
David Coscill, durance a 22 Reunido do
Calégio Ameéricano de Medicina Esportiva,
realizada no ano de 1989, em Baltimore
[(usal.

“Infelizmence por falra de canhecimen-
to, nds mais estragamas do que criamos
bons atletas".

ABSTRACT

BRANDRD M.R.G.; RUSSELL,L.; MATSUDD,V.E.R. The
effect of the overload on paycho-physinque variasles.
Brazilian Journal of Sclences end Movement, vol, 4
ne 03, pp 32-38, 1990

The purpose of this study was to review the stuwdies
related to physlcal stress and psychological
alterations; clinical £llmess and Injuries in the
high performance sportive fiel. There is an evidence
In the literature that high work losd in traimings
and competitions goes to alteratfions im the
psycho=-physical sphere of one athlete, with changes
In his concentration, decreasing Ln attentlion, worst
time reaction and changes in his subjective, rwmaor
#nd immunological states. These changes can increase
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the guantity of scute fllmess, sportive injurles
and bac emotional responses as depresslon and
anxzlety. As Or. Morgan polmted nigh level athletes
have a capaclty to recover from intensive tralming
strain within 12 to 24 hours. But there i= & moment
when a night's sleep or a rest day is not emough to
recover. The athlete is in & point where is unable
to train in the same way he was adopt, showing
cardiovascular, enzymatic, endocrine, hormonal,
hypothalanic and humoral changes. When bhese
alterations are showed, we can observe a decreasing
im the functional capacity and a reduction in
competitions® performance. The same author in 1987
showed that 64% of male swimmers athletes and 668
of female swimmers athletes experienced these
regative effects of the overtraining in their
sportive carriers. These data were so relevant that
im the same year the Olympic American Center deroted
a8 LU§150.000 grant for researches in the
"overtraining® and "Recover from overtraininmg®
studies. The knowledge for the professionals that
working with training about the effects of
owertraining in the psycho-physical sphere of thele
athletes 1s a fundamental base for detecting and
deminmishing immunodeficient states and the {llmess,
injuries and psychological disturbs of the sportive
activity.

UMITERMS - Du’E"I!'L'EElI‘lll"gi owerload, stress.
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