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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi investigar otefela magnitude da carga interna deMarcelo Saldanha Aoki
treinamento (CIT) sobre o consumo maximo de oxm&WO.ms) de mulheres adultas. A amostra Charles Ricardo Lop&s
investigada foi constituida de 44 mulheres sedastédde meia idade (51,3+3,7 anos; 1,60+0,01 m;
71,443,1 kg; %G= 34,3 + 1,0; ik = 22,6 + 4,6 mL.kg.mif), pertencentes ao programa sistematico déFaculdade de Americana - FAM
atividade fisica conduzido em Unidade Basica dei&afis voluntarias foram divididas em 2 grupos (G1°Universidade Metodista de
e G2) com base na CIT acumulada, em unidade afaiiréu.a.), calculada a posteriori, pelo método d&iracicaba UNIMEP/SP
percepcdo subjetiva do esforco (PSE) da sesséa. determinar o V&hs, foi utilizado o protocolo *Faculdades Integradas Asmec
indireto do teste de 12 minutos. A CIT de cadaZ&edsi contabilizada para a determinacio da CiTe Ouro Fino - MG
acumulada durante todo o periodo de investigagg@sograma de treinamento foi composto de 36 sessdédniversidade de S&o Paulo -
de treinamento, 3 vezes por semana, com inteneaftBchoras, durante 12 semanas. As voluntariasiforaUSP
divididas em 2 grupos, considerando a magnitud€ida Foi observada diferenc@<0,001) entre os °Faculdade Adventista de
grupos (G1 = 10541 + 332 u.a. — G2 = 11398 + 348).u0 aprimoramento do 4k também foi  Hortolandia, Hortolandia/SP
diferente entre G1 e Gp<0,001) A%G1= 14,0%A%G2= 23,9%), sendo que o G2 apresentou 0 maior
ganho percentuap€0,01). Os resultados do presente estudo sugerera magnitude da CIT acumulada
nas 36 sessdes induziu o maior ganho em relac®®aq, durante as 12 semanas de treinamento. Estes
resultados reforgcam a hipotese de que a magnitad€ld influencia o resultado do processo de
treinamento fisico.

Palavras-chave Carga de Treinamento; 4R Treinamento Aerébio.

ABSTRACT: The aim of the present investigation was to anatheeeffect internal training load (ITL)
magnitude on maximal oxygen consumption g¥5) in adult women. The sample investigated in the
present was composed by 44 middle-age women (5B.3 ¥ears; 1.60 £+0.01 m; 71.4 £ 3.1 kg; %G =
34.3 + 1.0; VQnax = 22.6 + 4.6 mL.kg.min?), belonging to a systematic programme of physicaility

of a Basic Health Unit. The participants were daddn 2 groups (G1 e G2) based on the accumulated
ITL, assessed by session rating of perceived exe(RPE) Method. For the determination of the V£

a 12-minute test protocol was implemented. Thenimgi programme was composed by 36 training
sessions, 3 times per week, with 48-hours recaveripd, during 12 weeks. The participants weredsigi

in to 2 groups considering the magnitude of accatedl ITL. A significant difference was detected
among the group$€0.001) (G1 = 10541 + 332 a.u. — G2 = 11398 + 348.ahe VOnsx gain was
significantly different p<0.001) among groupa%G1= 14.0%A%G2= 23.9%), being greater for the G2
group 0<0.01). The results of the present study suggesttitie magnitude of ITL accumulated in the 36
training sessions induced a greateryf£0ain during the 12 weeks of training. These regeltsforce the
hypothesis that the magnitude of ITL influencesdhtcomes (i.e. V&™) related to the physical training
process.
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Introducéo

A préatica regular de exercicios fisicos est@liretamente relacionado ao desempenho nos 5008m (r
associada a diversos beneficios relacionados &sa@d 0.77) e 10.000m (r = -0.8%) Os métodos® que
promocao da qualidade de vidA mortalidade por todas utilizam FC e lactato exigem equipamentos espesifie
as causas é atrasada em homens e mulheres fisteamegpresentam maior custo financeiro.
ativos, em comparacdo aos pares sedentaribigém Por outro lado, 0 método da PSE da s€stém
disso, a incidéncia e prevaléncia de diversas dmengido considerado um instrumento valido, simples e
crbnicas ndo transmissiveis sdo atenuadas peloierer sobretudo com baixo custo de implementacéo pal@ava
fisico regulaf. Entretanto, todos esses beneficios quantificar a magnitude da CIT. Entretanto, aoni
dependem da qualidade e quantidade dos estimulosdis estudos com a PSE da se¥3&b'*séo realizados
treinamento, que devem levar em consideracdo asm atletas. Diferentemente, na presente investigag
caracteristicas individuais de cada praticante.nlgados amostra serd constituida de mulheres de meia idade
da década passada, Impellizzeri, Rampinini e Mafcorsedentarias saudaveis. Em um estudo prévio, lellemo
propuseram um modelo teérico para explicar o pemesal’® demonstraram, em pacientes com insuficiéncia
de treinamento fisico/esportivo. Para estes pesdoiss, cardiaca, que a magnitude das adaptacdes
o trabalho executado na sessao de treinamentdréddef cardiorrespiratérias em 12 semanas de treinamento
como a carga externa de treinamento (CET). A CEd esaerébio continuo ou intervalado sdo similares, el@pde
diretamente relacionada a intensidade, ao voluna® e haja equalizacdo tanto da CIT calculada pelo TRIMPi
planejamento do treinamento fisico (Periodiza¢cd®). quanto do gasto energético, nos protocolos adatados
interacdo da CET com as caracteristicas individ(eis Entretanto, a proposta deste estidaeve-se a relacdo
potencial genético e nivel de treinamento) detemmiro  dose-resposta da CIT em relacdo ao método de
impacto da CET no organismo. Impellizzeri, Ramgiein treinamento, ndo apresentando resultados acunusativ
Marcord ainda definem que o nivel de estresse imposthurante semanas de treino. Além disto, ainda né es
pela CET no organismo configura a carga interna dgaro se o maior acimulo de CIT durante o perioeo d
treinamento (CIT). Dessa forma, a CIT consiste naseinamento fisico pode promover o maior nivel de
respostas fisioldgicas, que o organismo apresemta @daptacdo no VL. para mulheres de meia idade
funcdo da CET, em associacdo as caracteristicemudaveis
individuais’. Por fim, esses pesquisaddresafatizam que Neste sentido, considerando a relevancia do
a magnitude da CIT determinard a magnitude dasonitoramento da CIT para populagdo investigada e a
adaptacdes desejadas. praticidade do método da PSE da sessdo, o presente

Existem varios métodos para quantificacdo da CIEstudo teve como objetivo avaliar o efeito da ntaglei
destacando-se os métodos baseados no comportagiaentda CIT sobre 0 Vs de mulheres adultas. A hipétese
frequéncia cardiaca (FC)lactatd® ou na percepcdo inicial desta pesquisa se baseia no modelo tedrico
subjetiva do esforco (PSE)) O método do TRIMPi proposto por Impellizzeri, Rampinini e Marcdde que o
(training impulse individualized FC e lactatp foi maior acimulo de CIT ao longo do periodo de
utilizado por Manzi et dl.para determinar a magnitude dareinamento fisico implicaria em melhores resuladm
CIT necessaria para promover o aumento da aptidéelacdo a aptidao fisica. Logo, seria esperadmogreipo
aer6bia, observando que seria necessario o acitaude com a maior CIT acumulada ao longo do periodo de
500 u.a. (unidades arbitrarias) semanais pararenmento treinamento fisico apresentasse o melhor resukatioe
da aptiddo aerébia dos atletas estudados. O actoauloo VO,may
CIT calculada pelo TRIMPi durante 8 semanas de

treinamento em corredores de longa distancia fdilatérias e Métodos

R. bras. Ci. e Mov 2016;24(1):43-51.



45 Carga interna de treinamento e YQ«

Amostra todas as 36 sessdes realizadas. Os dados forapssapr

Participaram do estudo 44 mulheres de meia ida@en unidades arbitrarias (u.a).
sedentarias (51,3 £ 3,7anos; 1,60 £ 0,01 m; 734.Kg;
%G = 34,3 + 1,0; V@ua = 22,6 + 4,6 mL.kg.min) Procedimentos
pertencentes a um programa sistematico de atividade Para atender ao objetivo proposto no presente
fisica de uma Unidade Basica de Salde. Para pat@d estudo, as 44 voluntarias foram divididas, a pasiea
no presente estudo foram incluidas voluntarigsartir da mediana (G1-G2, n=22, tabela 1), conforme
classificadas como sedentarias pelo Questionaravdem crescente, com base nos valores do somatario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), ou se@o CIT acumulada nas 36 sessdes de treinamento pagpost
atingiam a frequéncia minima de 3 vezes por semama Essa divisdo dos grupos experimentais foi realizgufes
duracdo de 30 minutos de exercicio moderado autérmino do estudo, considerando a magnitude da CI
vigoroso, ou ainda, 5 vezes por semana de exescicamcumulada, ou seja, G1 (< mediana) e G2 (> mediana)
leves. Nenhuma das voluntarias possuiam doengd@sndo assim, as 22 voluntadrias de Gl sdo as que
cardiovasculares, metabodlicas e disfuncdegpresentaram 0s menores valores de CIT acumulada,
neuromusculares que impossibilitassem a pratica desquanto que as voluntarias do G2 apresentaram o0s
exercicios. Todas as voluntarias foram informastdse maiores valores de CIT acumulada.
todos os procedimentos do presente estudo e amsinar Foram realizadas 36 sessdes de treinamento, com
termo de consentimento livre e esclarecido. Estiedes frequéncia de 3 vezes por semana, respeitandevait
foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa die 48 horas entre as sessdes, durante 12 semamas. A
instituicdo local, conforme parecei18-01/218. avaliacdes referentes ao Y foram realizadas 72 horas

antes da primeira sesséo de treinamento (Al) eordash

Avaliacao do V@ apos o término da Ultima sessao de treinamentctide

Foi conduzida pelo protocolo indireto do teste déA2). As avaliagbes foram realizadas no mesmo horar
12 minutos (andar/correr). Nesse teste, o sujgtoqere do dia e pelos mesmos avaliadores, que ja possuiam
a maior distancia possivel de forma continua em XXperiéncia de no minimo 1 ano com o0s procedimentos
minutos, anotando-se a distancia em metros ao final adotados. Todos o0s sujeitos foram orientados: Gi@a
teste. Em seguida, utilizou-se férmula (distanciangerir bebidas alcodlicas e/ou estimulantes 24asor
percorrida em metros— 504,1/44,9) descrita em Guedantes dos testes; 2) a consumir uma refeigéo lel@ p
Guede¥. O cardiofrequencimetro (Polar® FT-1) foimenos duas horas antes e 3) a ndo realizar exarcici
utilizado para a determinacdo da FC maxima atingmla extenuantes no dia anterior. Todos os sujeitosiidos na
teste de 12 minutos. amostra possuiam experiéncia prévia de no minimo 3

sessdes de treinamento, utilizando a PSE para tootmn

Monitoramento da carga interna de Treinamento (CIT) da intensidade.

A CIT foi determinada utilizando a escala de Borg

(CR-10), de acordo com o método da PSE, proposto p(c))rgamzagao e prescricdo das sessdes de treinamento

Fostel* Apos 30 minutos do final de cada sessdo de Durante todas as sessodes de treinamento, todos os

f C . sujeitos utilizavam cardiofrequencimetros da marca
exercicio fisico, o sujeito indicava, por meio dzaa

CR10, 0 grau do esforco fisico percebido. A fim deIzDOIar® FT-1 e o calculo da frequéncia cardiaca de

calcular a CIT, o escore relatado pelos sujeitois f(t)remamento (FCT) foi realizada por meio da formula

o x . descrita em Swalft FCT = (Fracdo de Intensidade) x
multiplicado pelo tempo total da sessdo de exerdai

(FCmaxima — FC de repouso) + FC de repouso Ex5)0,7
x (182 — 67) + 67 = 153 bpm. A frequéncia cardiaca

minutos. A CIT acumulada correspondeu ao somatt#io

R. bras. Ci. e Mov 2024(1):43-51.
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méaxima de cada sujeito foi obtida no teste dos 1@em ruidos e fatores externos, temperatura eiftra 2

minutos. J& a FCrep, foi considerada o menor \dddfC  25°C), conforme procedimentos descritos por Buthhei

em um periodo de 5 minutos em ambiente controlado

Tabela 1 Caracteristicas da amostra do presente estudo*.

Variaveis G1 (n=22) G2 (n=22)
Idade (anos) 53,2+11,7 495+11,1
Estatura (cm) 1,64 + 0,08 1,63 +0,10
Massa Corporal (KQg) 72,8+9,8 70,1+£8,6
% Gordura 34,2+47 32,8+3,9
Tempo de atividade fisica semanal (fin 40,8+ 11,4 39,8+12,3
Frequéncia de atividade fisica semanal (Yias 1,5+0,8 1,2+0,5
VO, max(Ml.Kg.min) 242 +58 21,0+72

Legenda: * = ndo houve diferenca significante (p5Pentre G1 e G2 para as variaveis de caractéozag amostra (Idade, Estatura, Massa CorporalpfduBa, Tempo de atividade fisica semanal,
Frequéncia de atividade fisica semanal ..

Todas as sessdes foram iniciadas com um Durante as 12 semanas, foram realizadas 7 sessdes
aquecimento, com duracdo de 7 a 10 minutos (5 al68 sessdes 2, 9 sessdes 3, 6 sessdes 4 e Geshide
minutos de caminhada/corrida a 70% da FCT dostesjeifigura 2 encontra-se o desenho experimental com o
+ 4 a 6 exercicios de alongamento estatico comgéara planejamento e a sequéncia de organizacdo das 12
de 30 segundos). Nas sessfes 1, 2, 3 e 4 (S13584F semanas de treinamento realizadas no present®estud
apo6s aquecimento, os estimulos principais tinharaggio

de 25 a 35 minutos, utilizando o método continud (zAnahse Estatistica

minutos na FCT70%) e intervalado (12 estimulos @e 4 Todos os dados foram expressos em média e

70 segundos na FCT80%, com 1 a 2 minutos djeeswo padrdo (DP) da média. A normalidade e

recuperacio na FCT60%). homogeneidade das variancias foram verificadas

Na sessao 5 (S5), foram realizados exercicios ggllzando o teste de Shapiro-Wilk e Levene,

flexibilidade e coordenacdo motora com duracéo @e éespectlvamente. Para comparacdo da diferenca 2ntre

minutos. Para flexibilidade utilizou-se 0 métodtagiso e "2 avelS foi utilizado o Test t destudentpareado com

. , 0 0 . .
dinamico (6 séries de 30 segundos em 12 movimen'[(l)gt:ervalo de confianca de 95% (IC 95%). Também foi

calculado 0AVO,ns (%) (delta percentual da diferenca

flexdo e extensdo de cotovelo; rotacdo e elevaggée € pos) de G1 e G2 para o @ O indice de
significancia adotado para os testes inferenciidd p<

abducao, aducao horizontal, flexdo e extensao deam

escapulo-toracica; flexdo e extensao joelho; adugéo

abducdo do quadril; extensdo e flexdo coluna veateb 0,05. Em adicdo, além das analises de comparagao, f

A coordenacédo motora foi treinada por meio de Bsér calculado o tamanho do efeito (TE) para a oxye a

de 30 segundos com 10 exercicioskiging flexdo CIT, baseado nas descricdes de Chamm o objetivo

unilateral de joelho, extensdo de perna, saltdstenis, de analisar a magnitude dos efeitos apos o perdedo

freinamento, que podem ser benéficos, triviais ou

deslocamento lateral, deslocamento de costas,
~ %rejudiciais. Os valores de referéncia para indiogd

rotagdo

sedentarios sdo: < 0,50 trivial; 0.50 — 1,25 pequérR5

— 1,90 moderado e > 2,00 grafitle

deslocamento diagonal, rotacdo de tronco,
ombro e rotacdo e quadril), tendo recuperacédo eatta

exercicio de 30 segundos.

R. bras. Ci. e Mov 2016;24(1):43-51.
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Semanas 1 2 3 4 5 6
Sessoes

Organizacgéo do
Treinamento

Monitoramento

da CIT
Semanas 7 8 12
Sessodes 19 |20 |21 |22 (23|24 3334|3536

Organizacgédo do

Treinamento S5

S3 S4 |S4 |S3 | S4

Monitoramento
da CIT

Figura 1. Desenho Experimental do presente estudo

Legenda: Al = avaliagdes pré treinamento; A2 =iagéks pds treinamento; S1 = Sessdo 1 (1 x 25 asma FCT70%), S2 = Sesséo 2 (12 x 70 segundo€T&0% com 60 segundos de pausa
ativa na FCT 60%); S3 = Sesséo 3 (12 x 60 segumalésCT80% com 90 segundos de pausa ativa na FCT; 834 Sessdo 4 (12 x 40 segundos na FCT80% cOmseldundos de pausa ativa na
FCT 60%); S5 = Sesséo 5 (6 séries de 30 segundd® efongamentos estéticos + 2 séries de 30 seguoto 10 exercicios de coordenagdo motora comeeatdo de 30 segundos).

Resultados
_ ) A 40-
Quando analisada a CIT acumulada, apés as #
sessdes de treinamento, foi verificada difereng g
significante na comparacdo do G1 (G1 = 10541 * 3¢ :? 301 -1
u.a.) com o G2 (G2 = 11398 + 343 u.a.) (p<0,000C) ( TE'
95% = 795 a 918 u.a., TE = 2,58 - grande), conformir é 20 4
apresenta a Figura 2. g
# 10
12000 - T
I Pré
—_—
10000 o
B
= B
£ 8000+
o 40 -
= #
6000 - £
E
G1 G2 2 307 .
-
Figura 2. Comparagdo da carga interna de treinamen £
(CIT) em unidades arbitrarias (u.a.) das 36 sessfies E 20 =
treinamento realizadas pelos sujeitos nos 2 grupms &
eStUdOLegenda: # = p<0,0001 em relagéo a G1 >
10 T
Foi observada alteracédo significante do moment Pré Pés

pré-treinamento em relacdo ao momento poés-trein@merFigura 3. Comparacdo do consumo maximo de oxigénio
(VOonmay do momento pré e pds treinamento para G1 e
2. Legenda: # = p<0,001 do momento pés em relagéooacemto pré.

para ambos os grupos (Gl e G2; p<0,000%G1=
14,0%, TE = 0,67 - pequen&%G2= 23,9%, TE = 0,91 -

pequeno) (Figura 3). Na comparacdo entre grupos foi verificado o

maior ganho percentual do Y@« (%) para o G2 em
comparacéo ao G1 (p<0,01, TE = 1,05 - pequenol(&ig
4).
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40 - # uma concentragdo de lactato sanguineo de 4 mihol.L
(r=0,71) do inicio para 0 meio da temporada. JaZvien
g 307 al.® investigaram a relacdo da CIT com performance
g 20 4 T aerébia, em 18 jogadores profissionais de futehohnte
c>) 8 semanas de treinamento. Os resultados mostrarama q
< 104

CIT calculada pelo método TRIMPi (impulso

0 individualizado do treinamento, Training Impulse

G1 G2 Individualized esta associada ao aumento do,VXr =
Figura 4. Diferenca percentual do momento pré-

treinamento para 0 momento pos-treinamento para %) @0 incremento do limiar ventilatorio (r =78),
VO2max €ntre 0s grupos analisados no estudgnda: # =  gumento da velocidade para a concentracdo de 4.himol

p<0,001 em relagéo a G2.
de lactato na esteira (r = 0,64) e aumento do desehno

Discussao no teste intermitente de campo (r = 0,69). A arélls

O presente estudo teve como objetivo investigar @gressao realizada mostrou que sdo necessarias.&00
efeito da magnitude da CIT sobre o aprimoramento q@nidades arbitrarias) da CIT (TRIMPi) para justii a
VOzmax de mulheres adultas. O principal achado dmelhoria da aptiddo aerdbia nos jogadores estuflados
presente estudo sugere que O grupo com maior carga Qs resultados do presente estudo suportam estes
acumulada (G2) apresentou o maior ganho percentual gchados, indicando que existe relacdo entre a tuaeni
VO,max Os resultados ainda indicam que G1 e G2 foragy CIT e o aumento no iR, conforme demonstrado
responsivos a CET implementada. A CET executadgor outras pesquisds®?8 De fato Impellizzeri,
provavelmente, provocou alteracdes internaRampinini e Marcorhentendem que a somatéria da CIT é
responsaveis, em Ultima instancia, pelo incrememo determinante para as adaptacées do organismo dos
VOzmax Entretanto, as mulheres adultas sedentarias do {adividuos, sendo que a prescricio da CET, em otmju
acumularam maior CIT nas 12 semanas de estudog 0 @ém as caracteristicas individuais, ira determimar
resultou em ganho mais pronunciado no,¥{) Estes actiimulo da CIT durante periodos sistematizados de
achados sdo importantes, ja que até o momento,tr@inamento. No entanto, apesar desta evidéncinasp
literatura ainda ndo havia demonstrado a relacé® @n ym estudo foi encontrado com sujeitos sedentarims n
magnitude da CIT calculada pelo método da PSEaudavei®. lellamo et al® verificaram a dose resposta
proposto por Fostére o ganho no V@ em mulheres durante 12 semanas do exercicio intervalado (2-4
adultas sedentérias. Cabe ressaltar, que a hipgtée® estimulos de 4 minutos a 75 — 80% da FC de resemwva
do presente estudo foi corroborada, uma vez queig 3 minutos a 45 — 50% da FC de reserva) e contidbio- (
com a maior CIT acumulada apresentou maior ganf® p&5% da FC de reserva por 30 — 45 minutos) em 20
0 VOzmax As voluntarias do G2 acumularam a maior Cl'pacientes p6s infartados. Os pesquisadores reportar
(11398 * 343 u.a) também exibiram a maior magnitigle que, quando equalizada a CIT (mesmos valores de
ganho no VGna (23,9%) em relacdo ao G1. TRIMPi), independente do método de treinamento, as

A maioria das pesquisas que investigaram gdaptacbes aerdbias promovidas sdo  simifares
relagdo da CIT com periodos de treinamento utdizar gestacando que a CIT pode representar um importante
sujeitos  fisicamente ativos ou atletas de althasso na individualizacdo do treinamento aerdbia pa
rendiment6”* #? Por exemplo, Stagno, Thatcher eyacientes em programas de reabilitagéo cardiaca.
Somereret al*® estudaram 18 jogadores profissionais de Ja Wallace, Slattery e Colttsanalisaram 7
hoquei ingleses e encontraram que a média de Cbrredores treinados em 15 semanas de treinamento e
semanal calculada pela PSE apresenta correlacacacom@ncontraram correlacdo significante entre CIT, Watta

mudanca no Véha (r=0,80) e velocidade da esteira empela PSE da sessdo, e frequéncia cardiaca (FOltelura

R. bras. Ci. e Mov 2016;24(1):43-51.
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exercicio submaximo (r = -0,43), bem como, indides de uma avaliacéo indireta da performance aeréhi&roO
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) (r 480, ponto importante, € que ndo foram realizadas medida
Nesta linha, Gomes et %l. encontraram correlacédo metabolicas e a avaliacdo de desempenho. Em adigéo,
significante para a CIT calculada pelo método d& B comparacdes foram realizadas somente apés assfeses
sessdb a CIT determinada pelo método de Edwhrdgle treinamento, ndo havendo mensuracdes no meio do
(utilizando a FC) em 384 sessfes de treinamentérde tempo de curso do experimento.
(r=0,74), 23 partidas simuladas (r= 0,57) e 13iaific(r=
0,99). Esse estudo refor¢a que o método da PSEsdds Conclusdes
€ uma ferramenta pratica para quantificar a CIT de Os resultados do presente estudo sugerem que o
tenistas profissionais. Em conjunto, esses datitisam maior acimulo de CIT, durante as 36 sessbes, imauzi
que o método da PSE da sessdo proposto por Féstemaior incremento do Vs durante as 12 semanas
apropriado para quantificar a dose de treinamesmtdhéo  analisadas no estudo. Os resultados encontrados
e que FC subméaxima e VFC sdo Uteis para sustentam a hipétese de que o acimulo de CIT @ucant
monitoramento do treinamento fisico/esportivo. treinamento fisico é fator determinante para oimegto

A partir dos resultados do presente estudo, edas adaptagBes crbnicas no ML Estes achados
conjunto com os resultados prévios, parece queeexiseforcam a relevancia do monitoramento da CIT deran
relacdo direta entre o acimulo da CIT e a melhdoa programas de treinamento fisico. O célculo da 1o
VO,msx pelas adaptacdes promovidas pelo treinamentoétodo da PSE da sesS@ouma ferramenta simples, de
aer6bid, em virtude do aumento da captacdo maxima décil acesso, viavel e valida para quantificar Giddendo
O, e de ajustes cronicos tanto centrais quanto peofsr ser usado para monitorar o treinamento fisico, aless
ventilacdo-minuto diminuida, custo em @o miocardio forma, aumentando a chance de sucesso desse process
mais baixo, bem como, frequéncia cardiaca e pressao
arterial menores para determinada intensidade
subméxim&’. Para individuos sedentarios, também em
consequéncia do aumento da densidade capilar no
musculo esquelétiéo

Uma das limitacdes do presente estudo € o fato da
utilizacdo de um protocolo de campo que estima g,%0
indiretamente por meio de equacdo preditiva. Seria
desejavel que avaliagdo do W fosse conduzida pela
andlise de gases, pois além de ser consideraddréopa
ouro para a performance aerébia, trata-se de und&dane
direta do desempenho dos sujeltddém disso, este tipo
de avaliacao permitiria o calculo do limiar veritlio e
ponto de compensacao respiratBrigue sdo parametros
importantes para monitoramento do treinamento &&rob
Porém, cabe destacar que em alguns estudos coiseanal
diretas da performance aerobia e relagdo com a €IT,
tamanho da amostra € considerado um fator

limitante'>231%8

Neste sentido, a amostra de 44
individuos e 2 grupos considerados no presented@stu

fortalecem os resultados encontrados, mesmo tratsed
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