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RESUMO

Esta investigacdo Objetivou-se verificar o efeito de diferentes estratégias de treinamento sobre o
desempenho fisico de atletas de voleibol e analisar a carga interna de treinamento (CIT). Realizou-
se um estudo experimental com 17 atletas de voleibol, masculinos que participaram de programa
de treinamento por seis semanas. Eles foram randomizados em trés grupos: uso de coletes de peso
durante os treinamentos pliométricos (GCP), uso de coletes de peso durante os treinamento
técnico-taticos (GCT) e grupo controle (GC). Cada colete pesava 7,5% da massa corporal do atleta.
As variaveis fisicas foram avaliadas através dos testes: salto vertical com contra movimento
(CMJ), saltos sucessivos de contexto intermitente (IVJeo) e teste de agilidade (T test). A CIT
acumulada no periodo (CTST-acumulada) foi quantificada pelo método da percepcao subjetiva do
esforco da sessdo (PSE-sessdo). A ANOVA “two way” mostrou que os trés grupos melhoraram
no CMJ (p<0,001), no IVJeo (p<0,05) e no T’test (p<0,05). A inferéncia baseada na magnitude
indicou que 0 GCP e 0 GCT foram “possivelmente” e “muito provavelmente” benéficas em relagao
ao GC. De acordo com a ANOVA “one way”, as CTST-acumuladas ndo apresentaram diferencas
entre os grupos e as PSE-sessdo dos grupos apresentaram uma similaridade com a carga predita
pelo treinador nas 24 sessdes analisadas. Conclui-se que o treinamento com coletes de peso se
mostrou eficiente para aumentar o desempenho fisico em atletas de voleibol, ndo influenciando na
percepcéo da CIT.

Palavras-chave: Esportes. Treinamento Fisico. Exercicio Pliométrico. Esfor¢o Fisico.
Desempenho.



ABSTRACT

This research aimed to verify the effect of different training strategies on the physical performance
of volleyball athletes and to analyze the internal training load (ITL). An experimental study was
carried out with 17 male volleyball players who participated in a six-week training program. They
were randomized into three groups: use of weight vests during plyometric training (WTG), use of
weight vests during technical-tactical training (WPG) and control group (CG). Each vest weighed
7.5% of the athlete's body mass. The physical variables were evaluated through the tests:
countermovement vertical jump (CMJ), intermittent vertical jumps (1\VJeo) and agility (T'test). The
accumulated weekly training load in the period (WTL-accumulated) was quantified by the rating
of perceived exertion session method (RPE-session). Two-way ANOVA showed that all three
groups improved in CMJ (p<0.001), IVJeo (p<0.05) and T'test (p<0.05). Magnitude based
inference indicated that WPG and WTG were "possibly” and "most likely" beneficial to CG.
According to the one-way ANOVA, the WTL-accumulated did not present differences between
the groups and the RPE-session of the groups showed a similarity with the load predicted by the
trainer in the 24 sessions analyzed. It was concluded that training with weight vests was efficient
to increase physical performance in volleyball athletes, not influencing the perception of ITL.

Keywords: Sports. Physical Training. Plyometric Exercise. Muscular Power. Physical Effort.
Performance.
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1 INTRODUCAO GERAL

O salto vertical é importante em diversos esportes. No esporte coletivo como o voleibol, o
basquete e o futebol, 0 bom desempenho do salto vertical pode ser diferencial por influenciar em
alguns gestos técnicas, tornando-se determinante para a modalidade (Rodacki, Fowler, & Bennett,
2002; Ugrinowitsch & Barbanti, 1998). No voleibol, esta acdo tem um grande destaque, pelo fato
de influenciar diretamente os fundamentos de saque, ataque e bloqueio (Marques, Tillaar, Gabbett,
Reis, & Gonzélez-Badillo, 2009; Sheppard et al., 2007).

O salto vertical € um movimento realizado de forma muito rapida, normalmente em um
periodo de tempo de até 200ms e, por isso, 0 seu desempenho depende da poténcia muscular gerada
pelos membros inferiores (Corvino, Caputo, Oliveira, Greco, & Denadai, 2009; Powers, 1996). A
repeticdo desta acdo durante o jogo pode ocasionar a fadiga muscular, prejudicando o desempenho
dos saltos e interferindo na performance dos atletas de voleibol (Hespanhol, Silva, Arruda, & Dini,
2007).

O método de treinamento pliométrico vem sendo utilizado em varios programas com o
intuito de desenvolver a poténcia muscular de membros inferiores e consequentemente o salto
vertical (Markovic, 2007; Villarreal, Kellis, Kraemer, & lzquierdo, 2009). Este método de
treinamento é caracterizado por conter acdes do ciclo alongamento-encurtamento, resultante de
um mecanismo neurofisioldgico que aproveita a producdo da energia elastica durante a transicao
de uma rapida contracdo muscular excéntrica (desaceleracdo ou fase negativa) para uma rapida
contragdo muscular concéntrica (aceleragdo ou fase positiva) (Villarreal et al., 2009). Ainda de
acordo com Wang e Shang (2016), o treinamento pliométrico potencializa o fortalecimento do
tenddo inserido na musculatura, o que explica a melhora na mecanica do movimento, ocasionando
0 aumento do desempenho muscular, sem que haja necessariamente alteracdo no padrdo de
recrutamento neural.

Com o intuito de otimizar a producdo de poténcia maxima de membros inferiores e a
consequente melhora no salto vertical, estudos vém sendo desenvolvidos com a utilizacdo de
cargas extras durante o treinamento de saltos e o uso de coletes de peso (Figura 1) € uma das
formas em que seus efeitos vém sendo observados em atletas (Khlifa et al., 2010; Macadam,
Cronin & Simperingham, 2016).

Apesar das diferentes metodologias utilizadas nos estudos abordados (Tabela 1), observa-
se que periodos no minimo de 3 semanas e peso dos coletes compreendido entre 7 e 13% da massa
corporal (MC) parecem ser suficientes para otimizar o salto vertical em atletas dos mais variados
esportes. Em atletas de voleibol, Janssen, Sheppard, Dingley, Chapman, & Spratford, (2012)
verificaram que os saltos verticais com contra movimento usando coletes de peso com até ~ 10%

da MC ndo tem seus padrdes cinematicos e cinéticos alterados e nem aumentam os riscos de lesdes,
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em comparagao com o treinamento sem o uso de coletes. Este fato pode facilitar a aplicabilidade
desta estratégia em programas de treinamento de equipes de voleibol.

Para Bosco (1985) estas melhoras se devem provavelmente a sobrecarga imposta as
estruturas musculares envolvidas no salto, elevando o trabalho total realizado e o consequente
estresse fisioldgico, podendo ocasionar alteracfes positivas no estado funcional do sistema
nervoso central envolvido na regulagédo das propriedades contrateis do musculo esquelético e dos
elementos proprioceptivos.

A velocidade e a resisténcia de forca explosiva sdo importantes para o voleibol (Gabbett &
Georgieff, 2007; Hespanhol et al., 2007) e o aumento no desempenho dessas capacidades foram
encontrados em estudos decorrentes do uso de coletes de peso em atletas (Bosco, 1985; Bosco et
al., 1984; Rey, Padrén-Cabo, & Fernandez-Penedo, 2017). Atletas saltadores de atletismo de nivel
internacional tiveram aumentos de aproximadamente 10% na poténcia média durante desempenho
em testes de saltos sucessivos de curta duragdo por 15s, ap6s 0 uso de coletes com peso extra (11%
e 13% da massa corporal), durante atividades da vida diaria e sessdes de treinamentos de saltos
(Bosco, 1985; Bosco et al., 1984). Rey et al. (2017) encontraram diminuicao de aproximadamente
9,42% no tempo de execucdo de corridas de 10 metros em jogadores de futebol apds o uso de
coletes de peso (18,9% da massa corporal) ap6s programa de treinamento de sprints, com duragao

de seis semanas.

Figura 1. Colete de peso.
Fonte: Elaborada pelo autor.



Tabela 1. Estudos de treinamento com uso de coletes de peso em atletas que utilizaram testes de salto vertical.
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Estudo Sujeitos %MC  Metodologia (intervencao) Periodo Resultados (A%)

Bosco et al. Atletas masculinos de atletismo de nivel 13 % Uso dos coletes ao longo do dia, 3sem  Significantes

(1984) internacional; grupo com colete (n = 6), 25,5 + incluindo sessdes de treinamentos aumentos de 4,8%
3,9 idade, 185,5 + 6,6 cm, 80,2 + 6.8 kg; sem de saltos e de forca, sendo no SSCM 8,3% no
colete (n =5), 22,2 £ 2,1 idade, 180,8 + 7,1 cm, removido durante o sono. 6-7 SC para 0 grupo
75+ 14,3 kg sessOes semanais com colete

Bosco (1985) Atletas masculinos de nivel internacional com 11 % Uso dos coletes ao longo do dia, 3sem  Significantes
mais de cinco anos de experiéncia em incluindo sessdes de treinamentos aumentos de 19,4%
treinamentos de saltos, (n = 5), 26 + 2,2 idade, de saltos e de forca, sendo no SSCM e 12,8%
181,2+6.4cm, 71,4 +55Kkg removido durante o sono. 6-7 no SC

sessOes semanais

Bosco, Rusko e Atletas masculinos e femininos de atletismode 7-8 %  Uso dos coletes ao longo do dia, 3sem  Significantes

Hirvonen (1986) alto nivel, grupo com colete (n=7),22,3+2,1 com excecdo do treinamento de aumentos de 10,5%
idade, 176,3 £ 8,9 cm, 67 + 10 kg; sem colete aquisicdo de habilidades. 3-5 no SSCM e 6,5% no
(n=7),20,9 + 3,2 idade, 176 £ 4,7 cm, 64,7 + sessOes semanais SC para 0 grupo
8 kg com colete

Sands et al., Atletas feminino de atletismo; grupo com 8-12 % Uso dos coletes, com aumentos 3sem  Significante

(1996) colete (n=5),19 £ 1,5 idade, 166,1 £ 5,2 cm, progressivos, ao longo do dia aumento de 10,9%
59,7 £ 5,2 kg; sem colete (n =6), 19+ 1,2 incluindo sessdes de treinamento. 6 no SSCM

idade, 171,9 + 10,3 cm, 64,3 + 7,3 kg

sess0es semanais




Tabela 1. Continuacéo.
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Estudo Sujeitos %MC Metodologia (intervencao) Periodo Resultados (A%)
Khlifa et al., Atletas masculinos da 1° diviséo do 10-11% Uso dos coletes durante as sessfbes 10 sem  Significantes
(2010) campeonato tunisiano de basquetebol; grupo de treinamento pliométrico. 2 aumentos de 12,2%
com colete (n =9), 23,1 + 0,3 idade, 192,3 + sessodes (semanas 1-3); 3 sessbes e 7% no SCM e
0,8 cm, 83,1 £ 0,7 kg; grupo sem colete (n = 9), (semanas 4-10) 9,9% e 5,85 no
23,6 + 0,3 idade, 191,7 £0,5cm, 81,7 £ 0,5 kg; SSCM para 0 grupo
controle (n =9), 24,1 + 0,2 idade, 192,6 £ 0,9 com e sem colete
cm, 82,6 £ 0,8 kg respectivamente
Barr et al. Atletas australianos de rugbi de nivel nacional;  12% Uso dos coletes todos os dias 8dias  Sem alteracbes
(2015) grupo com coletes (n = 8), 22,4 + 2,7 idade, durante as sessdes de treinamento significantes na
1,82 +0,6 cm, 95,3 £ 7,1; sem colete (n =7), de forca, de condicionamento fisico poténcia de
22 +2,1idade, 186 £ 0,5cm, 92,8 + 11,4 kg e de habilidades membros inferiores
para todas as
condicdes com peso
extra
Rey, Padrén- Atletas masculinos de futebol amador; grupo Uso dos coletes durante as sessbes 6 sem  Sem alteragOes

Carbo e Penedo
(2017)

com coletes (n = 10), 23,6 + 2,7 idade, 178,5 +
4,9 cm, 73,9 £ 6,5; sem coletes (n =0), 23,7 =
2,1 idade, 179,8 + 4,8 cm, 75,1 + 6,8 kg

de treinamento de sprint. 2 sessdes

semanais

significantes no
SCM

MC - massa corporal, A% - alteracdo percentual nos testes realizados, sem — semanas, SSCM — salto vertical sem contra movimento, SC — salto vertical

partindo da caixa, SCM — salto vertical com contra movimento, SCME — salto vertical com contra movimento com peso extra.
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Nota-se que, alem de ganhos no desempenho do salto vertical, a utilizacdo da estratégia de
treinamento que utiliza os coletes de peso pode influenciar no aumento do desempenho de outras
capacidades fisicas, que sdo requisitos importantes para a pratica de voleibol. As melhoras
encontradas na capacidade de realizar esforgos repetitivos sao oriundas do aumento das reservas
de fosfagénios, obtido em decorréncia da participagdo do protocolo de treinamento, otimizando a
ressintesse de ATP, assim como a eficiéncia da ativacdo neural das fibras rapidas, que possuem
uma alta ativacéo das enzimas glicoliticas (Bosco et al., 1984; Clark, Stearne, Walts, & Miller,
2010).

No entanto, a preocupacdo com a melhora no rendimento fisico dos atletas deve
contemplar, além das evidéncias observadas atraves das avaliaces fisicas, o controle das respostas
resultantes da carga de treino aplicada (Marcelino et al., 2013; Moreira, 2010). De acordo com
Impellizzeri, Rampinini & Marcora (2005) as adapta¢Oes ocorridas no organismo de um atleta é
resultante da carga externa aplicada, ou seja, da qualidade dos exercicios e do equilibrio entre a
quantidade de esforcos realizados e a recuperacdo (Foster, Heimann, Esten, Brice, & Porcari,
2001).

Nesse sentido a monitorizacdo da carga interna de treinamento se torna um aliado
importante para 0 acompanhamento da evolucdo do atleta, evitando possiveis quedas de
rendimento advindos de aplicagdo de cargas inadequadas (Coutts, Reaburn, Piva, & Rowsell,
2007; Foster, 1998; Freitas, Miloski, & Bara, 2015; Halson, 2014; Moreira, 2010; Nakamura,
Moreira, & Aoki, 2010). Pensando nisso, foi desenvolvido um método eficaz e de baixo custo,
para monitorar a carga interna de treinamento dos atletas através da percepcao subjetiva do esforgo
da sessdo, denominado de PSE-sessdo (Foster, 1998; Nakamura et al., 2010). Este método foi
utilizado em diversos programas de treino, tanto nas modalidades coletivas como nas individuais,
auxiliando as comiss@es técnicas e pesquisadores no entendimento das respostas dos atletas aos
programas de treinos planejados (Arruda, Aoki, Freitas, Coutts, & Moreira, 2013; Coutts, Gomes,
Viveiros, & Aoki, 2010; Freitas, Miloski, & Bara, 2012; Scott, Black, Quinn, & Coultts, 2013).

Bara et al. (2013) verificaram que o controle da carga interna realizada através do método
PSE-sessdo é confiavel quando utilizados em atletas de voleibol. Freitas et al. (2015) verificaram
que a aplicacéo de cargas externas de forma adequada pode contribuir para o desenvolvimento das
capacidades de salto vertical e de resisténcia explosiva em atletas de voleibol sub-16. Freitas,
Miloski et al. (2015) reportaram que a carga interna é percebida de forma diferenciada por atletas
de voleibol da categoria adulto, mesmo quando estes sdo submetidos as mesmas rotinas de
treinamento. Estas diferencas pode ser explicadas por diferentes aspectos, entre eles esta o nivel
de condicionamento fisico (Marcelino et al., 2013; Milanez et al., 2011). Marcelino et al. (2013) e

Milanez et al. (2011) verificaram que o nivel de condicionamento aerébio influencia na percepgéo



19

da carga interna em atletas de basquetebol e futsal respectivamente, indicando que atletas com
melhores aptiddes aerdbias suportam maiores cargas de treinamento. Outro fator é a familiaridade
dos atletas com o procedimento para que as respostas reportadas sejam as mais fidedignas
possiveis.

O método da PSE-sessdo ainda pode servir de pardmetro para saber se a carga de
treinamento percebido pelos atletas estd em concordancia com a planejada pela comisséo técnica
da equipe (Nogueira et al., 2014; Rodriguez-Marroyo, Medina, Garcia-Lopez, Garcia-Tormo &
Foster, 2014). Nogueira et al. (2014) verificou que atletas de voleibol podem perceber mais leve a
carga planejada quando for considerada pesada pela comisséo técnica e mais pesada quando a
carga planejada for considerada leve. Ja Rodriguez-Marroyo et al. (2014) apontou que esta
discordancia acontece entre atletas de voleibol e seus treinadores, especialmente durante o
treinamento fisico. Portanto, é relevante para as préaticas de treinamento relacionadas ao voleibol
analisar a carga percebida pelos atletas quando os mesmos sdo submetidos a estratégias de
treinamento diferenciada, mesmo quando os objetivos da programacéo planejada forem iguais.

Sendo assim, esta dissertacdo € composta por dois artigos originais, no qual o primeiro
estudo teve o objetivo de verificar o efeito de diferentes estratégias de treinamentos com utilizacao
de coletes de peso no salto vertical, agilidade e resisténcia de forca explosiva em atletas de voleibol
e 0 segundo estudo teve o objetivo de verificar a carga interna percebida pelo atletas nas diferentes
estratégias utilizadas e comparar a carga percebida pelos atletas com a carga externa planejada

pela treinador.
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2 ARTIGO ORIGINAL 1: EFFECT OF DIFFERENT TRAINING STRATEGIES ON
COUNTERMOVEMENT VERTICAL JUMP, AGILITY, AND EXPLOSIVE STRENGTH
ENDURANCE IN VOLLEYBALL MALE ATHLETES

Introduction

Volleyball is a sport involving intermittent actions that must be performed with high
intensity, followed by recovery intervals of an average of 14 s (Sheppard et al., 2007). In this
context, the quality of the defensive (e.g., front-back and side-to-side displacements and blocking)
and offensive actions (e.g., set, service and attack) are decisive factors for the success of a team
(Marques, Tillaar, Gabbett, Reis, & Gonzalez-Badillo, 2009). To adequately performance these
offensive and defensive actions, agility and vertical jumping play important roles in the execution
of fundamentals by athletes (Gabbett & Georgieff, 2007). In addition, lower limb explosive
strength endurance plays a key role in the dynamics of the game because a match can last more
than 90 min, and in one set, the athlete can perform up to 32 vertical jumps at or near their
maximum capacity (Sheppard et al., 2007).

Actions involving agility and vertical jJumps depend on the muscular power of the lower
limbs (Young & Farrow, 2006; Stanganelli, Dourado, Oncken, Mancan, & Costa, 2008). In the
examination of the development of lower limb muscle power, studies have been conducted with
athletes using weight vests (Macadam, Cronin & Simperingham, 2016), which have resulted in
improvements in vertical jJumping (Bosco et al., 1984; Khlifa et al., 2010), the ability to perform
repeated sprints and sprinting (Rey, Padron-Carbo & Fernandez-Penedo, 2017) and the ability to
perform successive jumps (Bosco, 1985; Bosco et al., 1984). This improvement can be explained
by a possible adaptation in the neuromuscular system that positively affects the capacity to store
and reuse elastic energy and the myostatic reflex (Bosco et al., 1984; Khlifa et al., 2010).

The use of weight vests during technical-tactical training sessions also seems to be a viable
training strategy because athletes will perform, in addition to vertical jumps, sprinting movements
with and without direction changes, which may lead to greater adaptation on the part of the athletes
of defensive and offensive technical actions required by the modality. The use of weight vests
during sprint training sessions can increase the eccentric load on the extensor muscles of the legs
at each stroke and the stiffness of the muscle-tendon complex, improving the ability of muscles to
store elastic energy (Cronin & Hansen, 2006). In this manner, elastic energy production may lead
to decreased contact time with the floor and increase the stride rates of athletes (Cronin & Hansen,
2006). Since speed is a component of agility (Young & Farrow, 2006), the use of weight vests
during technical-tactical training may contribute to improving the performance of game actions

that involve shifts with direction changes. Because athletes perform these actions several times
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during technical-tactical training, it is possible that the explosive strength endurance of the lower
limbs can also be improved.

The organization of training programmes that use weight vests during specific training may
contribute to the development of physical abilities in volleyball athletes that are important to the
sport. To the best of our knowledge, no scientific investigations demonstrating improvements in
the physical capacity of volleyball athletes after applying the weight vest training approach to
achieve better physical performance have been published. Thus, the objective of this study was to
investigate the effect of using weight vests during plyometric and technical-tactical training on
vertical jumping, agility and lower limb explosive strength endurance performance in male
volleyball athletes and compare these training methods to traditional plyometric training methods.
Our hypothesis was that all athletes will show an increase in physical performance (vertical jump,
agility and lower limb explosive strength endurance); however, the magnitude of improvement for
athletes who use weight vests in training sessions will be greater.

Methods
Participants

Initially, 18 adult male volleyball athletes, with more than five years of training experience
in the sport and who belonged to a national level team were included. To be included in the study,
athletes had to participate in the same training routines, as well as not be injured or not be
recovering from an injury. Athletes who were injured during the trial or missed more than 20% of
the training sessions or more than two consecutive sessions were excluded from the investigation.

After being selected, the athletes were randomly distributed into three groups (Figure 1).
The distribution was conducted using the website http://www.randomizer.org. Then, the athletes

were counterbalanced to ensure equality among the groups (Table 1).

Table 1. Physical characteristics of athletes participating in the study.

Group n Age (years) Heigth (cm) Mass (kg)
Weight vest in plyometrics training (WPG) 5 212+30 188,0+£50 78,35+09,1
Weight vest in technical-tactical training
(WTG) 6 248+25 186,8+7,8 8942+10,6
Control group (CG) 4 280+29 186,2%+9,3 79,68+105

During this period, the athletes were participating in a competition. Before any training and
testing, an oral explanation of the experimental procedures was given to all participants. Then, all

athletes consented to participate in the study by signing an informed consent form that was
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approved by the Ethics Committee of the Federal University of Pernambuco (no. 1.575,390/2016).

All procedures involved in this study were in accordance with the Declaration of Helsinki.

Team athletes (n=18)

Excluded
mizzad a day of the pre-test
m=1)

Fandomized (n=1T7)

7 |

Allocated m GC (n=3)

Becaived intervention (n = 3)
Traimmng without use of weight

Allocated in WPG (n=6)

Fecerved intervention (n =)
Plyomatne framnmg with use of

Allpcated m WTG (n=46)

Beceived mtervention (n = &)
Tachnical-tactical traming with

vests weight vests uza of weight vests

Loss i follow-up (n =0} Loz in follow-up (n=2) Loss in follow-up (n=0)

Offteam{n=1)
Mizzed post-test (n =1

Analyzed (n=73) Analyzed in=4) Anzlyzed (n=6)

Figure 1. Flow chart for selection and randomization of athletes to groups.

Design and procedures

To verify the effectiveness of using weight vests during training in volleyball athletes, a
randomized, six-week trial was conducted in which athletes participated in a training programme.
The WPG and WTG used weight vests during two weekly sessions with weight equal to 7.5% of
each athlete's body mass. The strategy was designed to compare physical ability levels (vertical
jump, agility, and lower limb explosive strength endurance) among the groups, before and after
the six-week training programme. Before and after the intervention, anthropometric
measurements, countermovement vertical jump (CMJ), intermittent vertical jump (1\VVJeo) and the
agility (T test) tests were performed. The evaluations were performed before and after a 48-hour
interval training programme and were performed on two consecutive days as shown in Figure 1.
The interval between the tests was 10 min. Participants were familiar with the tests because they
were already part of their training routines. Once a week, the body mass of the athletes was
evaluated to adjust the weight vests, if necessary. Before each physical test, volunteers participated

in a 10-min standardized warm-up including a 5-min submaximal run, stretching and coordinating
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exercises, as well as five submaximal jumps. A 3-min interval was present between warm-up and

the beginning of the evaluations.

48 hours TRAINING PERIOD 48 hours
Six weeks A
PRE-TEST WPG: weight vest in plyometrics POST-TEST

training group

Day 1 Day 1

T Test WTG: weight vest in technical- CMJ
tactical training group T Test

Day 2

CMJ CG: control group Day 2

IVJeso IVIeo

Figure 2. Schematic representation of the experimental protocol. CG - control group; WPG -
weight vest in plyometric training; WTG - weight vest in technical-tactical training; CMJ -
countermovement vertical jump test; T'test - agility test; 1VJeso - intermittent vertical jump test of

four sets of 15 seconds.

Training Program

During the 6 weeks of intervention, the athletes participated in seven weekly training
sessions divided into plyometric, technical-tactical and strength training. Plyometric and technical-
tactical training was performed in the afternoon with two weekly sessions for plyometric training,
on Mondays and Thursdays. Technical-tactical training included four sessions during the first four
weeks, three sessions during the fifth week and two sessions during the final week. Weight vests
(Proaction model G236, Sdo Paulo-SP, Brazil) were used in two weekly sessions for plyometric
and technical-tactical training with similar times for the WPG and WTG, respectively. The training
load summary is reported in Table 1. The percentage of extra weight of the vests was defined based
on the study of Janssen, Sheppard, Dingley, Chapman and Spratford (2012), which suggests that
CMJ training performed by volleyball athletes does not result in changes in the technical pattern
of movement or the risk of injury to the knee joints when performed with approximately 10% of
the body mass. The weight of 7.5% of the body mass that was imposed by the vests was defined
based on self-reporting of four athletes who participated in a pilot study performed three weeks
before the beginning of the experiment. This pilot study consisted of participating in four sessions

of technical-tactical training on alternate days. On the first and third days, the athletes performed
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actions with vests equivalent to 7.5% of their body mass, and on the second and fourth days, the
weight was equal to 10% of their body mass. After these four sessions, athletes reported that the
technical performances required during training were best performed when the weight of the vests
was 7.5% of their respective body masses. Strength training included three weekly sessions that
were performed in the morning and aimed to develop strength in the upper limb.

The team’s technical commission prescribed the exercises of the plyometric training and
the training schedule included the following exercises: squat vertical jump (SJ), unilateral and
bilateral jumps, unilateral jumps, jumping over barriers, jumping into a box and drop jump. The
number of weekly jumps is listed in Table 2. The athletes participated in three official matches
that were held on weeks 2, 4 and 6. They were also instructed to maintain their normal sleeping

hours and eating habits; they did not participate in any other type of physical training.

Table 2. Summary of training loads in the intervention period

Training Weeks Total
1 2 3 4 5 6

Technical-tactical
Sessions 4 4 4 4 3 2 24
Time spent (min) 250 265 265 255 180 190 1410
Use of weight vests/WTG (min) 80 90 90 100 90 80 530
Plyometric
Sessions 2 2 2 2 2 2 18
Time spent (min) 80 90 90 100 90 80 530
N° jumps 160 200 220 240 210 200 1230
Strength
Sessions 3 3 3 3 3 3 18
Time spent (min) 100 110 110 120 100 90 630
Official Matches
Matches 0 1 0 1 0 1 3
Times spent 80 97 120 297

WTG - Weight vest in plyometrics gourp.

Measures
Anthropometric evaluation
It were measured the body mass (portable scale PL 200, Filizola SA, Séo Paulo, Brazil,

precision of 0.1 kg) and stature (professional stadiometer Sanny, S&o Paulo, Brazil, 1 cm).
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Countermovement vertical jump test (CMJ)

CMJ was used to analyze the vertical jJump. The CMJ technique consisted in performing
the vertical jump from the upright position, keeping the knees in 180° extension, with the hands
fixed close to the hip. After a flexion of the knee joint, the evaluated one propelled the body
upwards as high as possible (Stanganelli et al., 2008). At the time of flight, the legs remained in
extension and each evaluated had three attempts, being the best jump considered for analysis. The
procedures followed the recommendations of Balsalobre-Fernandez, Tejero-Gonzalez, Campo-
Vecino and Bavaresco (2014) in which a Casio Exilim FH-25 camera (448 x 336 pixels) was used
to film the jumps. The recorded videos were analyzed in the public domain software (Kinovea
0.8.15 for Windows), which the flight times (FT) were obtained. The height of each jump was
established according to Equation 1 (Balsalobre-Fernadez et al., (2014). The intraclass correlation
coefficient (ICC), test-retest, was 0.97 [95% confidence interval (ClI) 0.94-0.99].

h=1.32627 x FT Equation 1

Where:
h - heigth (m)
FT - flight time (s)

Intermittent vertical jump test of four sets of 15 seconds (1VJeo)

The 1VJeo was used to analyze the lower limbs explosive strength endurance by means of
the variable average power (AP). Each jump during TSCleo had a characteristic similar to the
vertical jump technique performed in the CMJ, being performed in a successive sequence for 60
s, divided into four sets of 15 s with 10 s recovery intervals (Hespanhol, Neto & Arruda, 2006).
Data records of the 1VJeso test were performed using the Balsalobre-Fernandez et al (2014)’s
procedures, with the total number of jumps (n), as well as FT being known. From the FT, the mean
power (PA) was calculated by the formula described in equation 2 (Bosco, Luhtanen, & Komi,
1983). The reliability of the IVVJeo for repeated measurements on different days is 0.99 for AP
(Hespanhol et al., 2006).

PA=(g?xFTx60)/(4xn)x(60-FT) Equation 2

Where:
AP — average power (W . kg?)
g - acceleration of gravity (m . s)
FT — fligth time (s)
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n —number of jumps in 60s

T test

The agility was evaluated using the T-test, which consisted of a movement in a course with
sequences of displacements of front, side and back, which was verified the ability to perform the
course in a shortest possible time (Asadi, 2013; Vaczi, Tollar, Meszler, Juhasz, & Karsai, 2013).
Each evaluated had two attempts with 2 min of interval. Two evaluators maked the time of each
attempt, the average of the two times being considered for the analysis. The lowest mean of the
two trials was used in the statistical analysis. The intraclass correlation coefficient (ICC), test-
retest, was 0.94 (95% confidence interval (CI) 0.89-0.98).
Statistical analysis

The data were reported as mean and standard deviation and after checking the normality of
the data (Shapiro-Willk), the CMJ, lower limbs explosive strength endurance and agility
comparisons between the groups (WPG vs. WTG vs. CG) and moments (pré-vs. post-experiment)
were performed by two-way ANOVA with repeated measures for the moment factor. When
statistically significant values were detected, the Bonferroni post hoc test was used to identify the
differences. The percentage of change (A%) was determined, adopting the formula ([post - pre] /
pre x 100) and effect size (ES) based on cohen'd (Cohen, 1988). The magnitude of ES was analyzed
according to Hopkins, Marshall, Batterham and Hanin (2009), in which the results between < 0.2;
0.2-0.6;0.6-1.2;1.2-2and 2.0 - 4.0 were considered trivial, small, moderate, large and very
large, respectively. In addition, the inference based on magnitude (MBI), with 90% confidence
interval, was calculated to verify the possible differences between the groups that used weight
vests (WTG and WPG) and the CG. The quantitative chances of finding differences in the variables
tested were qualitatively assessed as follows: 1%, almost certainly not; 1-5%, very unlikely; 5-
25%, improbable; 25-75% possible; 75-95% probably; 95-99%, very likely; .99%, almost certain
(Hopkins et al., 2009). If the chances of having better and poorer outcomes were both 5%, the true
difference was assessed as uncertain. All data analysis was performed using the Statistical Package
for Social Sciences (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) version 21.0 with significance level for the
verified analyzes of p < 0.05.
Results

During the course of the study, one athlete was excluded due to leaving the team, and
another was excluded due to missing the evaluations; in total, fifteen athletes remained until the
end of the study (Figure 1).

The physical test performance pre- and post-intervention is reported in Table 3. An time X

group interaction effect was observed (F,12) = 6.57, p = 0.012) for the CMJ, with an increase in
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all groups (Fe,12) = 41.80, p = 0.001, ES = 0.83, 0.38 and 0.16 for the WPG, WTG and CG,
respectively) and a greater effect in the WTG than in the CG (p = 0.012). For the IV Jgo, N0 time x
group interaction effect was observed (F,12) = 1.24, p = 0.31), but all groups showed improvement
(Fe,12) = 5.71, p = 0.034, ES = 0.31, 0.49 and 0.25 for the WPG, WTG and CG, respectively). In
the T'test, no time x group interaction effect was observed (F,12) = 0.08, p = 0.92), but all three
groups showed improvement (F = 7.24, p = 0.020, ES = 0.74, 0.29 and 0.31 for the WPG, WTG
and CG, respectively).

Figure 3 shows the comparison among groups across MBI. The training strategies used by
the WPG and WTG groups were "possibly” and "very probably" beneficial for the CMJ compared

to the CG.

Table 3. Changes in CMJ, SJleo and T'test after six weeks of training for all three groups.

CMJ (m) IVJso (W.kg™t) T test (S)
WPG Pre 00.44+0.02 30.23+9.60 10.81+0.37
Post 00.47+0.03% 37.60+1.73x 10.51+0.16x
A% 6.38 19.6 -2.85
ES 0.83 0.49 0.74
WTG Pre 00.46+0.07 24.69+3.17 10.61+0.45
Post 00.50+0.08% 26.07+4.47« 10.40+0.51 %
A% 8.00 5.29 -2.01
ES 0.38 0.25 0.31
CG Pre 00.43+0.04 27.04+6.65 10.94+0.65
Post 00.44+0.05% 29.73+5.70x 10.72+0.41x
A% 2.27 9.04 -2.05
ES 0.16 0.31 0.29
P value Time 0.001 0.034 0.020
Time x Group 0.012 0.331 0.925
Group 0.441 0.145 0.329

«Significantly different from pre-test (0.05). ¥Significantly different

tsignificantly different from GC (0.05).

from pretest (0.001).
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WPG compared to CG WTG compared to CG
oM - Possitly i e Very likely
Vg e e i Unclear e Unclear
T'test 4 |—o—| Unclear n—0—| Unclear
1 1 1 ¥ ¥ 1 ] ] 1 I 1 1 1
3 -2 1 0 1 2 3 -3 2 1 0 1 2 3
Harmful Trivia Beneficia Harmful Trivial Beneficia
% differences %o differences

Figure 3. Efficacy of WPG and WTG compared to CG to improve CMJ, 1VJ60 and T'test. CG -
control group; WPG - weight vest in plyometric training; WTG - weight vest in technical-tactical
training; CMJ - countermovement vertical jump test; T'test - agility test; 1\VJeo - intermittent
vertical jump test of four sets of 15 seconds. (bars indicate uncertainty in mean changes with 90%

confidence limits). The trivial areas were calculated from the least valuable change.

Discussion

The main objective of this study was to determine the effect of using weight vests during
plyometric or technical-tactical training on vertical jump, agility and lower limb explosive strength
endurance. Although the results indicate that all groups showed improvement (pre- vs. post-
experiment), the main finding was the high likelihood of the effectiveness of using weight vests
for improvement of the CMJ. In addition, we observed an “unclear” likelihood of superiority of
these strategies compared to the CG for the improvement of agility and lower limb explosive
strength endurance. This was the first study to analyse the chronic effect of these methodological
strategies on the physical performance of volleyball athletes.

Improvements in vertical jumping have previously been found in athletes after training
using weight vests (Bosco et al., 1984; Khlifa et al., 2010). For athletes at the international level,
Bosco et al. (1984) found significant improvements in SJ in the experimental group (4.8%)
compared with that in the control group (2.3%) after three weeks of weight vest use (10-11% of
the body mass) during jump training and actions of daily living. Klhifa et al. (2010) submitted
basketball athletes to a plyometric training programme involving ten weeks of weight vest use (10-
11% of body mass) and found significant improvements in CMJ in the experimental groups, both
with (12.2%) and without (7.0%) the use of weight vests, with superior results for the first group
(~ 1.7 x). In the same study, significant changes were observed in SJ (9.8% and 5.8%) for groups

that trained with and without using weight vests, respectively. The increases in CMJ found in the



29

present study (Table 3), 6.4% and 8.0% for the WPG and WTG, respectively, are similar to the
results of the aforementioned research, corroborating the idea that training with weight vests
performed with additional load ranging (8-12% of body mass) and durations (3-10 weeks) may
promote improvements in vertical jump (Macadam et al., 2016). However, the lower percentages
of increases in the CMJ found in the present study compared to the results found by Khlifa et al.
(2010) may be related to the reduced use of vests. In the study by Khlifa et al. (2010) the total
number of jJumps was 438 per week; in the current study, the average number of jumps was 205
per week.

It is possible that the greater eccentric load imposed on the lower limbs of the athletes due
to the use of the weight vests may have contributed to the more pronounced changes the vertical
jump. A similar scenario was found in a study by Klhifa et al. (2010) that related the improvement
of the vertical jump to greater increases in the capacity of reutilization of the elastic energy stored
in the eccentric phase of the movement, as well as the positive alterations that occurred in the
Golgi complex and the myostatic reflex compared to the group that trained without vest use. In the
present study, this possibility can be noted when comparing the groups that trained using a weight
vest (WPG and WTG) vs. the CG; the WTG was “very likely” to exhibit changes, while changes
in the WPG were considered “possible” (Figure 3).

The fact that the WTG strategy was more “likely” to be effective may be due to the
possibility that during technical-tactical training, the lower limbs of the WTG athletes were
exposed to greater eccentric loads than those of the WPG. This is because the WTG, in addition
to performing the vertical jJumps with or without weight vests, also performed shifts during the
training sessions. It is normal for coaches to approach the actions of technical-tactical training in
the context of the game, and at times, the interval between vertical jumps is small, which may have
potentially contributed to this strategy being “very likely” beneficial.

In the present study, plyometric training also promoted improvements in agility (Table 3).
The findings of this research corroborate the results of Vczi et al. (2013) and Asadi (2013), which
verified improvements in agility analysed through T'tests. Vaczi et al. (2013) reported
improvements of 2.5% in the agility of soccer athletes after six weeks of plyometric training. Asadi
(2013) reported changes of 8.6% after six weeks of training in basketball athletes. Athletes from
the aforementioned studies did not use weight vests during training sessions. However, the
reported results of 2.85%, 2.01% and 2.05% for the WPG, WTG and CG, respectively (Table 3),
are similar to the results of the aforementioned studies, especially those found by Véczi et al.

(2013). This finding reinforces the idea that plyometric training can provide positive changes in

agility.
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However, we expected to observe greater agility in the WTG (ES = 0.31) than in the CG
and WPG (ES = 0.21 and 0.74, respectively) because the WTG performed displacements with
direction changes using weight vests during technical-tactical training. If the use of a weight vest
provided a greater eccentric load on the lower limbs, causing a decrease in the rate of walking
(Clark, Stearne, Walts, & Miller, 2010), it is possible that the weight of the vest used in the present
study was insufficient for such adaptation. According to Cronin and Hansen (2006), sprint training
using vests with low weight can favour the development of speed, while the use of vests with
heavier weight may favour the development of acceleration. Because acceleration is another
important component for the development of agility, the low weight used in the vests in this study
(7.5% of body mass) may have contributed to the "unclear” likelihood of greater improvements in
the WTG than in the CG.

The ability to perform successive jumps has previously been investigated after intervention
using weight vests (Bosco et al., 1984; Bosco, 1985). In the former study, Bosco et al. (1984)
submitted athletes to the use of vests with 13% of their body mass for three weeks during daily
actions and training with weights and jumps and obtained significant improvements in AP (5-
10%). In the latter study, which also used the same protocol, athletes used vests with 11% of their
body mass for three weeks after a previous 12-month training period, and improvements of 11.0%
in AP were observed. However, unlike the present study, the successive vertical jumping test used
in the two studies mentioned above was short (15 s). The present study, using a 60-s duration test,
revealed that all groups showed changes in AP, with effect sizes that were considered small (Table
3), showing that improvements in physical performance in athletes can be found with the exclusive
use of vests during physical training sessions.

Bosco (1985) suggested that the changes caused by use of weight vests were a result of
increased energy reserves (phosphatic and glycolytic) and prolonged maintenance of recruitment
of fast fibres with higher glycolytic activity during repetitions of two jumps. In addition, aerobic
metabolism cannot be neglected, especially because the test is long-lasting and includes recovery
intervals, and better preservation of glycogen and phosphatic stocks and lactate decreases can be
achieved with the improvement of this metabolic pathway (Tomlin & Wenger, 2001). However,
the low exposure to weight vests, compared to the study by Bosco et al. (1984), may have
contributed to WPG and WTG having similar effect sizes (0.49 and 0.25, respectively) to CG
(0.31), considered small. According to study by Bosco et al. (1984), the athletes of the
experimental group used the weight vests in addition to training and throughout the day.
Considering the lack of mechanistic studies on the subject, future studies should explore such

questions.
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Some limitations of this study should be highlighted. The number of participants may be
considered small compared to that in other surveys that used the weight vest training approaches;
additional quantitative research may be required to obtain more conclusive results. However, it is
normal for volleyball teams to have many similar athletes on a team who are participating in a
study. In addition, the application of this training protocol occurred when the athletes were
participating in their second annual training macrocycle and were possibly at their maximum level
of performance. However, a high probability of benefit for the vertical jump was observed. It is
possible that greater adaptations could be found if the intervention performed here had been
administered during the preseason or at the beginning of the training macrocycle.

Based on the results of this research, plyometric training and technical-tactical training of
volleyball athletes may contribute to the development of physical abilities that play important roles
for volleyball players. Particularly for the CMJ, training strategies using vests have been shown to
be more effective in promoting improvements. Thus, these two strategies can be integrated into
the training schedule of volleyball teams; planning for the use of these strategies by the coaches
will depend on the sports schedule. Moreover, these training strategies can be used in an
individualized manner, attending to the needs of each athlete.
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3 ARTIGO ORIGINAL 2: EFEITO DE DIFERENTES ESTRATEGIAS DE
TREINAMENTO COM O USO DE COLETES DE PESO SOBRE CARGA INTERNA EM
ATLETAS DE VOLEIBOL

Introducéo

O planejamento do treinamento fisico de atletas de voleibol tem como premissa a melhora
no desempenho das capacidades fisicas exigidas pela modalidade e deve ser programada para que
os atletas maximizem seus desempenhos em etapas especificas, dentro de um periodo de
treinamento, visando manter a performance dos atletas em niveis elevados por periodos
prolongados, ou durante as competicdes alvos (Gamble, 2006; Haff & Haff, 2015). O treinamento
fisico pode gerar diferentes respostas de adaptacao em atletas e, caso nao haja o controle adequado,
possivelmente deixara o desempenho dos atletas aquém do esperado, para um determinado periodo
pretendido da programacao esportiva (Moreira, 2010).

Estas adaptacBes ocorridas sdo decorrentes do nivel de estresse que € imposto ao
organismo, ou seja, a carga interna de treinamento (CIT) (Impellizzeri Rampinini & Marcora,
2005) e dependera da qualidade e da quantidade de como o treinamento sera prescrito, somado as
caracteristicas individuais dos atletas, como o potencial genético e experiéncias anteriores (Foster
etal., 2001; Nakamura, Moreira & Aoki, 2010). Neste sentido, Foster et al. (2001) propuseram um
método para a monitorizacdo da CIT através da percepc¢do subjetiva de esforco da sessdo (PSE-
sessdo), o qual vem sendo usado em diversos estudos e programas de treinamentos que envolvem
atletas e equipes esportivas, constituindo-se numa ferramenta eficaz e de facil utilizacéo (Freitas,
Nakamura, Miloski, Samulski, & Bara Filho, 2014; Horta, Bara Filho, Miranda, Coimbra &
Werneck, 2017; Redkva, Gregorio da Silva, Paes & Dos-Santos, 2016).

De acordo com Nakamura et al. (2010), o Método da PSE-sessdo pode ser utilizada para
verificar a concordancia entre a carga planejada pela comissdo técnica e a carga experimentada
pelo atleta, auxiliando nos ajustes da programacdo do treinamento. Nogueira et al. (2014)
observaram que atletas de voleibol tendem a superestimar as intensidades propostas pelo treinador
nas atividades programadas para serem leves e a subestimar nas atividades programadas para
serem pesadas. Por outro lado, Rodriguez-Marroyo, Medina, Garcia-Lopez, Garcia-Tormo &
Foster (2014) verificaram que os treinadores subestimam a carga percebida por atletas de voleibol
durante os treinamentos fisicos, mas ndo durante os jogos disputados e nos treinamentos técnico-
taticos.

O voleibol, modalidade esportiva é caracterizado por conter agdes que ocorrem de forma
intermitente e o salto vertical se torna muito importante, por influenciar diretamente as acgoes

decisivas do jogo, principalmente as ofensivas como o ataque (Sheppard, Gabbett, & Stanganelli,
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2009). Nesta direcdo, a melhora no desempenho do salto vertical vem sendo preocupagao
constante de treinadores e preparadores fisicos de atletas de voleibol, que vém procurando elaborar
programas de treinamentos que propiciem melhoras nas a¢des que envolvam saltos (Ziv & Lidor,
2010). Uma das formas utilizadas pelos preparadores fisicos esportivos para otimizar o
desempenho do salto vertical é o treinamento com uso de coletes de peso por parte dos atletas
(Bosco et al., 1984; Khlifa et al., 2010; Rey, Padron-Carbo & Penedo, 2017).

O uso de coletes de peso pode impor maior carga excéntrica aos membros inferiores
(Cronin & Hansen, 2006) e a quantidade de saltos verticais realizadas durante as sessoes de
treinamento pode influenciar na CIT percebida pelos atletas de voleibol, de acordo com a posi¢éo
de jogo (Horta, Bara Filho, Miranda, Coimbra, & Werneck, 2017). Em face disso, necessidades
de monitoramento das respostas adaptativas dos atletas ao estresse imposto pelo treinamento se
faz importante (Moreira, 2010). Este monitoramento pode se tornar mais relevante se os atletas de
uma mesma equipe forem expostos a estratégias de treinamentos diferenciadas, visando a melhora
do salto vertical.

O uso de coletes de peso como estratégia de treinamento diferenciada pode influenciar a
CIT de atletas de voleibol em diferentes niveis de intensidades. A verificacdo se a CIT dos atletas
estd em concordancia com a planejada pela comissao técnica fornecera subsidios aos treinadores
para a elaboragdes de programas de treinamento individualizados, sem prejuizo nos objetivos de
importancia coletiva.

A percepcdo de como se comporta a CIT de atletas de voleibol em diferentes niveis de
intensidades, advindos de estratégias de treinamento diferenciadas com o uso de coletes de peso e
se esta CIT percebida estd em concordancia com a planejada pela comissdo técnica, podera
fornecer subsidios a treinadores e as comissfes técnicas da modalidade para a elaboracdes de
programas de treinamento individualizados sem prejuizo no alcance dos objetivos de importancia
coletiva.’

Portanto, os objetivos deste estudo foram a) comparar a percepcdo da CIT em atletas
masculinos de voleibol, durante a participacdo em diferentes estratégias de treinamento com o uso
de coletes de peso para melhora do salto vertical, por seis semanas e b) comparar a PSE-sessdo de
atletas em cada sesséo de treinamento com a carga predita pelo treinador. Considerando que o peso
extra imposto pelo uso dos coletes poderia ocasionar maior estresse as estruturas musculares dos
membros inferiores (Cronin & Hansen, 2006) formulou-se a seguinte hipotese: os atletas que
usassem os coletes de peso apresentariam maiores valores da CIT percebida durante as sessoes de

treinamento.

Procedimentos Metodoldgicos
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Sujeitos

Inicialmente, dezoito atletas de voleibol, sexo masculino, (22,8 £ 2,9 idade), pertencentes
a uma equipe de nivel nacional participaram da pesquisa. Para serem incluidos na pesquisa 0s
atletas teriam que participar de todas as atividades propostas pela comissdo técnica e néao
apresentarem problemas de lesbes musculares e ligamentares, bem como outras condi¢6es que 0s
impossibilitassem de realizar atividades no maximo de seus desempenhos. Caso algum atleta
faltasse a mais de 20% das sessfes de treinamento, ou se lesionasse durante este periodo seria
excluido da pesquisa.

Os atletas foram distribuidos aleatoriamente em trés grupos. A distribuicdo foi realizada
através do site http://www.randomizer.org. Em seguida, os atletas foram contrabalancados para
garantir a igualdade entre os grupos. Os grupos formados foram: treinamento pliométrico com
colete de peso (GCP, n = 4), treinamento tecnico-tatico com colete de peso (GCT, n = 6) e grupo
controle (GC, n = 5). Um atleta foi excluido do estudo por se desligar da equipe no decorrer da
intervencdo ficando 17 atletas como numero final de participantes (Tabela 1). Antes do inicio do
protocolo de treinamento, os atletas foram informados das condicGes da pesquisa e foram
solicitados a assinar o TCLE da pesquisa, que foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade
Federal de Pernambuco (parecer n° 1.575.390/2016).

Tabela 1. Caracteristicas fisicas dos participantes.

Grupo N Idade (anos)  Estatura (cm)  Massa (KQ)
Colete de peso - pliométrico (GCP) 5 21,40+2,61 186,80+5,07  81,88+11,17
Colete de peso - técnico-tatico (GCT) 6 24,83+2,48 186,83+2.36  89.42+10,59
Controle (GC) 6 22,33+2,88 186,83+5,78  89,53+10,47

Procedimentos

Os dados da pesquisa foram coletados durante seis semanas de treinamento da temporada
de uma equipe analisada. Todos os atletas participaram de todas as sessdes de treinamento e 0s
coletes de peso equivaleram a 7,5% da massa corporal de cada atleta. 48 horas antes do inicio do
protocolo de treinamento, os atletas participaram de avaliacdo antropométrica, que incluia a analise
da estatura e a massa corporal. Apds as sessdes, a CIT dos atletas foi avaliada pelo método PSE-
sessdo e posteriormente quantificada. Antes de cada sessao, o treinador da equipe foi solicitado a
predizer a PSE-sessdo que possivelmente seria percebida pelos atletas, de acordo com o
planejamento previamente elaborado. Este método foi usado para comparar a carga predita pelo

técnico com a carga percebida pelos atletas. Os atletas se familiarizaram com o método da PSE-
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sessdo no inicio da pré-temporada. S6 foram coletados a PSE-sessdo das atividades realizadas no

ginasio, ou seja, dos treinamentos técnico-taticos e pliométricos.

Programa de treinamento

Tabela 2. Programacdo semanal de treinamento.

Turno Seg Ter Qua Qui Sex Séb Dom
Manha Res Res Res Rec Rec
Plio . Plio o
Tarde _ Téc-Tat  Jogox . Téc-Tat  Jogo%
Téc-Tat Téc-Tat

Res: treinamento resistido, Plio: treinamento pliométrico, Téc-Tat: Treinamento técnico-tatico,

Rec: dia de recuperagio. jogo disputado na semana 2, ¥jogos disputados nas semanas 4 ¢ 6.

Tabela 3. Programa de treinamento pliométrico.

Exercicios de Saltos por sesséo

Semanas

1 2 3 4 5

Unilateral para a caixa (30cm)

Lateral com contra movimento

Frontal sobre barreira (10cm)

Com contra movimento

Lateral sobre barreira (10cm)

Seguidos com elevacdo de joelho

Frontal sobre barreira (30cm)

Frontal sobre barreira (40cm)

Lateral sobre barreira (30cm)

Unilateral frontal em sequéncia

Frontal em sequéncia sobre 3 barreira (30cm)
Lateral seguidos sobre barreira (10cm)

Para caixa apés passada (50cm)

Agachado para a caixa (50cm)

Partindo da caixa (40cm) com salto a seguir

Frontal em sequéncia sobre 3 barreira (40cm)

2x10 2x10
3x10
3x10
2x10
2x10
3x10 3x10
2x15
3x10
3x10
2X6/7
3x6  3x5
2x10
2x10
2x10
4x5

2x8

4x5

4x5
2x4

Total de saltos por sesséo

80 100 110 120 105

100
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O programa continha sessGes de treinamento técnico-tatico, pliométrico e resistido
distribuidos em sete sessdes semanais (Tabela 2). O treinamento técnico-tatico foi composto por
exercicios que visaram o aprimoramento dos gestos técnicos exigidos pela modalidade e
aperfeicoamento dos sistemas defensivos e ofensivos. Ja as sesses de treinamento pliométrico
tiveram o objetivo de melhorar o salto vertical, sendo compostas por exercicios de saltos variados
que foram prescrito pelo técnico da equipe (Tabela 3). Os atletas do GCP e do GCT utilizaram os
coletes de peso (modelo de Proaction G236, Sdo Paulo-SP, Brasil) em duas sessdes semanais de
treinamento pliométrico e técnico-tatico respectivamente com tempos semelhantes, ~ 45 minutos.
O peso dos coletes foi definida baseado no estudo de Janssen, Sheppard, Dingley, Chapman, &
Spratford (2012) e no auto relato de quatro atletas que participaram de um estudo piloto, trés
semanas antes do inicio do experimento. Este estudo piloto consistiu na participacdo em quatro
sessOes de treinamento técnico-tatico, realizadas em dias alternados. No primeiro e terceiro dias,
os atletas realizaram as acGes com o colete de peso equivalente a 7,5% da massa corporal e no
segundo e quarto dias a 10% da massa corporal. Apos as quatro sessoes, eles relataram que os
gestos técnicos executados durante o treinamento foram melhores realizados quando o peso extra
foi de equivalente a 7,5% de suas respectivas massas corporais. Antes de cada treino, os atletas
foram submetidos a um aquecimento composto por uma corrida sub méaxima de 05 minutos,
exercicios coordenativos e de alongamento e dez saltos sub maximos com um total de 15 minutos.
Neste periodo, os atletas participaram de trés jogos e foram orientados a manterem suas horas de
sono e habitos alimentares dentro de seus padrbes habituais.

Quantificacdo da carga interna de treinamento (CIT)

A escala de percepcao subjetiva ao esforco, modelo sesséo, foi utilizada apds as sessdes de

treinamento com intuito de analisar as cargas de treinamento percebidas pelos atletas. O
procedimento consistiu no questionamento ao atleta da pergunta “como foi a sua sessao de treino?”’
que foi ser respondida de acordo com a escala CR10 proposto por Borg (1982) e modificado por
Foster et al. (2001). O questionamento foi realizado 30 minutos ap6s o término da sessdo de
treinamento para que as atividades leves ou intensas realizadas ao final da sessdo ndo
influenciassem na avaliacdo (Foster et al., 2001). Ja& o treinador foi solicitado a responder a
pergunta 10 minutos antes do inicio do treinamento.
A partir das respostas dos atletas determinou-se a CIT, que foi obtida através do produto da duragéo
da sess@o (em minutos) pelo escore de PSE-sessdo (CR-10). Por exemplo, a carga referente a uma
sessdo de treino de 60 minutos, classificada pela PSE-sesséo em 7, foi representada por 420
unidades arbitrarias (UA) (Foster et al., 2001). Do somatorio das CIT’s diarias da semana obteve-
se a carga de treinamento semanal total (CTST).



39

Analise estatistica

O teste Shapiro-Wilk foi utilizado para verificar a normalidade dos dados. Para comparar
a CTST acumulada de todo o periodo (CTST acumulada) percebida pelos grupos foi utilizada
ANOVA “one way”. O mesmo teste foi conduzido para verificar as diferencas entre as PSE-sesséo
de cada grupo com a carga predita pelo treinador em cada sessdo de treinamento. O nivel de
significancia (p) foi estabelecido de 5% e andlise estatistica foi realizada atraves do software
GRAPH PAD Prisma.

Resultados

A CTST média do periodo percebida pelos atletas foi de 1400, 82 + 73,40 UA. N&o houve
diferenga significante na CTST-acumulada entre os grupos (Fg,14) = 1,55; p > 0,05), apresentando
0s seguintes resultados: 8291,20 + 1737,14 UA, 9340,50 + 1768,37 UA e 7464,17 + 1247,71 UA
parao GCP, GCT e GC respectivamente (Figura 1). Das 24 sessodes de treinamentos desenvolvidas
no ginasio, apenas na sessdo 21 foi verificada diferenca na PSE-sesséo entre a percebida pelo GC

e a predita pelo treinador (p < 0,05) (Figura 2).
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Figura 1. Comparacdo da CTST acumulada nas seis semanas para os trés grupos. CTST-
acumulada - carga de treinamento total semanal acumulada no periodo; GCP — colete de peso
durante o treinamento pliométrico; GCT — colete de peso durante o treinamento técnico-tatico; GC

- grupo controle. Valores sdo médias e desvios padrées.

Discusséo
Os achados desta pesquisa apontaram que durante o periodo de treinamento os atletas de

voleibol tiveram a mesma percepcéo da CIT, independentemente da estratégia utilizada, havendo

uma similaridade entre a CIT percebida pelos atletas e a predita pelo treinador.
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Em atletas de voleibol, os estudos de quantificacdo da CIT através da PSE-sessdo foram
realizados durante a pré-temporada (Freitas et al., 2015; Freitas et al., 2014; Freitas, Miloski &
Bara Filho, 2015). Ja Rodriguez-Marroyo et al. (2014) monitoraram a CIT durante a pré-temporada

e a temporada, perfazendo um total de 14 semanas.

PSE

PSE

1 2 3 4 5 6 7T 8 % 1011 12 13 14 15 16 17 18 1% 20 21 22 23 24

Figura 2. PSE-sessdo predita pelo técnico e reportada pelos atletas. PSE - Percepg¢do subjetiva do
esforco; TRE — treinador; GCP — colete de peso durante o treinamento; GCT — colete de peso
durante o treinamento técnico-tatico; GC - grupo controle. Valores sao médias e desvios padrdes.

*significantemente diferente de treinador.

Freitas et al. (2015) analisaram o efeito de um programa de treinamento fisico de quatro
semanas na poténcia e na resisténcia de forca explosiva de membros inferiores em jovens atletas,
encontrando uma CIT média de ~ 1720 UA. Freitas et al. (2014) testaram a sensibilidade do salto

vertical e da capacidade de recuperacdo dos atletas de alto nivel de voleibol, apos deliberada
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intensificacdo de treinamento por um periodo de 25 dias, verificando uma CIT média de ~ 1500
UA. Também em atletas de voleibol de alto nivel, foi verificada uma média de 1790,9 UA na CIT
apos o acompanhamento de 22 semanas de treinamento (Freitas, Miloski et al., 2015). Ja
Rodriguez-Marroyo et al. (2014), reportaram valores de 1716,2 UA ap6s um periodo de 15
semanas, sendo 7 da pré-temporada e 8 da temporada.

O presente estudo apresentou uma CIT média para o periodo analisado de 1400, 82 + 73,40
UA, valor pouco abaixo dos estudos supracitados, talvez pelo fato de que durante a temporada ha
uma tendéncia dos treinadores planejarem treinamentos com cargas menores, objetivando
maximizar as melhoras conquistadas durante a pré-temporada nos desempenhos fisicos
(Marcelino, 2013; Rodriguez-Marroyo et al., 2014)). Fato novo deste presente estudo foi o
acompanhamento da CIT a partir de diferentes estratégias de treinamento. E comum que
treinadores procurem individualizar os treinamentos dependendo das necessidades de cada atleta,
como por exemplo a utilizagéo de coletes de peso, o que pode propiciar ganhos no desempenho do
salto vertical (Bosco et al., 1984; Khlifa et al., 2010).

Em seu estudo, Klhifa et al., (2010) relacionaram as melhoras encontradas no salto vertical
com o possivel aumento das reservas de fosfagénios e da capacidade de reutilizar a energia elastica
que é produzida durante a fase excéntrica do movimento, proporcionando maior forgca motora na
fase concéntrica do mesmo (Klhifa et al., 2010). No entanto, esta estratégia impde uma maior carga
excéntrica nos membros inferiores e quando inadequadamente planejada, os atletas poderdo ser
submetidos as atividades que estardo além das suas reais possibilidades de treinamento, o que por
sua vez podera refletir na CIT (Cronin e Hansen, 2006).

Os resultados do presente estudo mostraram que 0s grupos ndo apresentaram diferencas
significantes quando comparadas a CTST-acumulada das seis semanas de treinamento (Figura 1),
contrariando a hipotese formulada. Rey et al. (2017) em estudo de seis semanas observaram que
atletas de futebol que usaram coletes de peso (18,9% da massa corporal) durante treinamentos de
sprints, duas vezes semanais, reportaram a mesma PSE-sessdao em comparagdo com os atletas que
ndo usaram os coletes indicando que a CIT acumulada para o periodo também tenha sido similar
entre os dois grupos analisados. No estudo supracitado foram encontradas melhoras no sprint mas
ndo no salto vertical com contra movimento (Rey et al., 2017).

A especificidade do treinamento é um fator que pode ter influenciado no resultado obtido
no presente estudo com relacdo a CIT-acumulada, visto que o nimero de saltos realizados pelos
atletas de voleibol durante os treinamentos pode oferecer maior resisténcia as lesdes musculares,
causando um efeito protetor para as funcbes do sistema neuromuscular (Freitas et al., 2014;
Skurvydas et al., 2011). Embora ndo analisado, o nivel de aptiddo aerobia também pode ter

influenciado neste cenario de igualdade, pois atletas com maiores niveis desta capacidade tém
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menores percepc¢do da CIT (Marcelino et al., 2013; Milanez et al., 2011). Desta forma, é possivel
que os atletas tivessem semelhantes condi¢cfes de capacidade aerobia.

Em alguns treinamentos técnico-taticos os treinadores realizam constantes paradas para
correcdes técnicas e taticas dos atletas e intervalos entre os saltos verticais de aproximadamente
14 a 17 segundos sdo suficientes para retardar o surgimento da fadiga neuromuscular, mantendo
em Otimas condicdes os desempenhos técnicos das acdes (Pereira et al., 2008). Esta caracteristica
pode justificar que o0 GCT ndo apresentou diferenca na CTST-acumulada em comparagdo com o
GG, mesmo realizando os saltos verticais durante os treinamentos técnico-taticos com o uso de
colete de peso. Outra possibilidade é o fato de que o treinamento de saltos verticais com contra
movimentos realizados com o uso de coletes de peso de até 10% da massa corporal ndo alteram os
padrdes cinematicos e cinéticos, diminuindo os riscos de lesdo nos membros inferiores (Janssen et
al., 2012).

Estudos vém mostrando que a CIT percebida por atletas de voleibol ndo esta em
concordancia com a carga planejada pela comissdo técnica (Nogueira et al. 2014; Rodriguez-
Marroyo et al., 2014). No entanto, a CIT percebida durante as sessdes pelos atletas no presente
estudo apresentou similaridade com a predita pelo treinador. Esta situacdo deve-se ao fato de que
os atletas tendem a perceber CIT em concordéncia com o treinador durante as atividades
moderadas, diferentemente das atividades planejadas para serem leves ou mais intensas (Foster,
Heimann, Esten, Brice, G., & Porcari, 2001; Nogueira et al., 2014).

Observando a Figura 2, confirma-se que o treinador planejou as atividades durante este
periodo com intensidades predominantemente moderadas, intercalando-as com algumas atividades
leves. Como os treinamentos durante o periodo competitivo tem por objetivo a manutencdo dos
desempenhos adquiridos na pré-temporada (Miloski, Freitas, & Bara Filho, 2012; Moreira, 2010),
é possivel que o treinador tenha tido esta preocupacao durante o periodo analisado, programando
atividades com intensidades moderadas.

No entanto, esta situacao deve ser vista com atencédo, pois a pouca variagdo na distribuigédo
de cargas, especialmente entre leves e pesadas, estd associada as adaptacGes negativas ao
treinamento, como diminuicdo do desempenho dos atletas e aumento da incidéncia de doencas
infecciosas, além de lesdes (Foster, 1998). Mesmo com a pouca oscilacdo na prescri¢ao da carga
de treinamento, a similaridade entre os scores da PSE-sessdo dos atletas e da predita pelo treinador
deve ser vista como um aspecto positivo. Este fator pode evitar o desenvolvimento da sindrome
de overtraining, situacdo comum quando h& diferencas discrepantes entre a prescricdo e a
percepcao dos atletas (Foster et al., 2001). O overtraining normalmente é decorrente da ma
distribuicdo das cargas de treinamento, especialmente quando os periodos de recuperacdo sdo

distribuidos de forma insuficiente (Foster, 1998).
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Outro fator que potencialmente contribuiu para que a similaridade da CIT percebida pelos
atletas e a predita pelo treinador tenha ocorrido em mais de 95% das sessfes analisadas e é o fato
de que as quatro sessbes semanais analisadas eram compostos de treinamentos técnico-taticos
(Tabela 2). De acordo com Rodrigues-Marroyo et al. (2014), os atletas tendem a perceber a CIT
em discordancia com o treinador durante a sessdes de treinamento fisico e ndo nos treinamentos
técnico-taticos e jogos. Ainda de acordo com o autor, a motivacgdo que os atletas tem para realizar
este tipo de treino pode influenciar na CIT percebida pelo atletas, favorecendo ao cenario de
concordancia encontrado neste estudo.

O método da PSE-sessdo é subjetivo, o que pode limitar a abrangéncia desta investigacéo
e a auséncia de acompanhamento do rendimento fisico dos atletas mostra-se um fator limitante do
presente estudo, mesmo sabendo-se que a estratégia de treinamento utilizada ja se mostrou eficaz
para 0 aumento da poténcia muscular de membros inferiores (Bosco et al., 1984; Klhifa et al.,
2010).

Concluséo

Os resultados encontrados oferecem suporte ao fato de que a monitorizacdo da CIT tem
grande relevancia para o treinamento esportivo e que o método da PSE-sessdo é eficaz neste
sentido, oferecendo subsidios aos técnicos para que os mesmos possam distribuir de forma
adequada as cargas de treinamento.

O uso de coletes de peso com 7,5% da massa corporal ndo foi suficiente para causar
diferencas na CIT por parte dos atletas, indicando que esta estratégia pode ser prescrita para
atender as necessidades individuais, em sintonia com o0s objetivos da equipe. Ademais, 0s atletas
analisados perceberam a CIT em consonéncia com a predita pelo treinador durante o periodo
analisado, cenario favoravel a melhora do desempenho esportivo.
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4 CONSIDERAQ@ES FINAIS
A partir dos resultados obtidos neste estudo, conclui-se que o treinamento com coletes de
peso pode contribuir para o desenvolvimento de capacidades fisicas de atletas de voleibol.
Comparando-se o treinamento pliométrico tradicional com o treinamento utilizando os coletes de
peso nas sessdes técnico-taticas, esta Ultima metodologia se mostrou mais efetiva na promocéo de
ganhos no salto vertical. A luz do que a literatura apresenta sobre esta tematica, a estratégia de
utilizacdo dos coletes de peso durante os treinamentos técnico-taticos se mostrou inovadora,
podendo contribuir com o trabalho de comiss@es técnicas de equipes de voleibol, encorajando-os
a elaborar atividades que comtemplem o uso deste implemento por parte dos atletas.
Considerando os resultados do segundo artigo original, o uso dos coletes de peso com 7,5%
da massa corporal de cada atleta ndo foi suficiente para promover diferencas nas percepcdes da
carga interna de treinamento em comparagdo com os atletas que ndo usaram. Sendo assim, as
comissdes técnicas podem prescrever atividades com uso de coletes de peso para atenderem
alguma necessidade individual do desempenho fisico, sem comprometer os objetivos coletivos.
Este cenario € reforcado pelo fato dos atletas terem percebido a carga interna de
treinamento em concordancia com a carga planejada pelo técnico, resultados ainda encontrados no
segundo artigo original. Estes resultados indicam que as atividades prescritas estavam de acordo
com as reais capacidades dos atletas, ambiente favoravel ao desenvolvimento esportivo.
Sugere-se que investigacdes futuras sejam feitas neste campo do treinamento esportivo, no
intuito de aumentar o volume de informacGes acerca dessa tematica, ampliando-se a investigacdo
para outras modalidades esportivas, utilizando-se outras etapas da periodizacdo do treinamento e
percentuais de peso mais elevados. No entanto, os achados encontrados proporcionam informagdes
robustas a respeito do efeitos do treinamento advindos destas estratégias, tanto dos

desenvolvimento fisico, quanto do controle da carga interna de treinamento.
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ANEXO A - PARECER CONSUBSTANCIADO DO COMITE DE ETICA/CCS-UFPE

Gomwo de i1z I UNIVERSIDADE FEDERAL DE
iniai @8 PERNAMBUCO CENTRODE GREram o
CIENCIAS DA SAUDE / UFPE-

Seres Humanos

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Tiulo da Pesquisa: EFEITO DO USO DE CARGA ADICIONAL DURANTE OS TREINAMENTOS TECNICO
-TATICOS NO DESEMPENHO FISICO DE ATLETAS DE ESPORTES COLETIVOS

Pesquisador: Pedro Pnhetro Paes Neto

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 54854316 3 0000 5208

Instituigdo Proponente: CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
Patrocinador Principal: Financiamento Pripno

DADOS DO PARECER

Namero do Parecer: 1 575 350

Consideragoes sobre o3 Termos de apresentagac obrigatoria:

Todos o5 termos de apeesentac 5o obagatdng encontram.-se como preconizs o CEP

Recomendagoes:

Em trabaihos de dssenas 30 0 pedquisador pancipal & 0 mestrando & N30 O oNenladorn Sugro que seja feitd
es1a corregdo nos prdumos trabathos. Desta vez, nlio serd considerada esta ncorregliio. Haja visto que este
informe fol formedo apds b estrega desta pesquisa.

Conclusées ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Nio ha

Consideragdes Finais a critério do CEP:

As exgéncas foram atendidas ¢ o protocolo esta APROVADO, sendo Aberado para o micio da coleta de
dados. Informamas que a APROVACAO DEFINITIVA do projeto sé serd dada apds o envio do Relaténo
Final da pesquesa. O pesqussador deverd fazer o download do modelo de Relatdno Final para enmid-lo via
“Naotificac 80", pela Platatorma Brasil. Siga as instrugSes do ink “Para enviar Relatdéno Final®, disponivel no
site do CEP/ICCSIUFPE  Apos apreciagio desse relatono, o CEP emitird novo Parecer Consubstanciado
defintivo pelo sistema Plataforma Brasd

Informamos, anda, que ¢ (a) pesquisador (a) deve desenvolver a pesquisa conforme delineada neste
profocolo aprovado, exceto quando perceber rsco ou dand ndo previsio a0 voluntino partcipante (tem V.3
da Resolug 30 CNS/MS N* 466/12)

Enderego:  Av @3 Engerhana s - 1¥ andar, 5ala 4, Peédo do CCS

Balrrec  Cidade Unnversting CEP: 0 740000

ur: P Musiciplo; RECHE

Teletone: (8121288568 Emal: cepecs@uipe be
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ANEXO B - TERMO DE CONSETIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOQO FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARA MAIORES DE 18 ANOS OU EMANCIPADOS - Resolugao 466/12)

Convidamos o(a) Sr.(a) para participar como voluntario(a) da pesquisa “Efeito do uso de carga
adicional durante os treinamentos técnico-taticos no desempenho fisico de atletas de esportes
coletivos”, que estd sob a responsabilidade do pesquisador Prof. Dr. Pedro Pinheiro Paes, professor do
Departamento de Educac&o fisica da Universidade Federal de Pernambuco, telefone: (81) 9928-1666, Av.
Prof. Moraes Rego, 1235, Cidade Universitaria CEP: 50760-901, Departamento de Educacdo Fisica. E-
mail: pppaes@ufpe.br. Também participam desta pesquisa 0s pesquisadores: Carlos Freitas (81)
086265814, Cesar Xavier (81) 998043393 e Miguel Souto (81) 999003113. Caso este Termo de
Consentimento contenha informagdes que ndo lhe sejam compreensivel, as dividas podem ser tiradas com
a pessoa que esta lhe entrevistando e apenas ao final, quando todos os esclarecimentos forem dados, caso
concorde com a realizacdo do estudo pedimos gue rubrique as folhas e assine ao final deste documento, que
estd em duas vias, uma via Ihe sera entregue e a outra ficard com o pesquisador responsavel. Caso nao
concorde nao havera penalizacdo, bem como seré possivel retirar o consentimento a qualquer momento,
também sem qualquer penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

Este estudo tem como objetivo verificar em atletas de modalidades esportivas coletivas o efeito de
um programa de treinamento com uso de coletes de carga adicional durante os treinos técnico-tatico no
desempenho atlético. Durante a pesquisa 0s participantes participardo de um programa de treinamento com
uso de coletes com carga adicional referente a 10% de sua massa corporal por um periodo de 6 semanas.
Antes do inicio do e logo apds o término do programa de treinamento os participantes serdo submetidos a
uma bateria testes a qual serdo avaliados a antropometria, VO2amax, Capacidade de salto vertical, poténcia
maxima de membros inferiores, agilidade e capacidade de Resisténcia a saltos e sprints repetitivos. Cada
bateria de testes sera realizada em quatro visitas onde, na primeira visita, os participantes serdo instruidos
e familiarizados com os exercicios a serem realizados nos testes. Os riscos durante a participacao no projeto
estdo relacionados a possiveis lesbes tanto de ordem articular como de ordem muscular, bem como o
constrangimento durante as avaliagfes antropométricas. Com relacéo as possiveis lesdes a incidéncia de
acontecimento sera minimizada pelo fato de os exercicios e 0s testes serem iguais ou semelhantes aos
exercicios que sdo executados normalmente nos treinamentos e de constrangimento na avaliacdo
antropomeétrica sera minimo, ja que o avaliador tomara precaucao ao avaliar as dobras cutaneas e as medidas
de circunferéncia, evitando assim 0s possiveis riscos emocionais e sociais. Com o intuito de minimizar os
possiveis riscos, caso ocorra um possivel estiramento muscular ou ligamentar, o participante sera levado
para o departamento medico do clube e/ou da NEFD-UFPE para tratamento inicial com a presenca do
Médico e/ou Fisioterapeuta e se necessario, posteriormente o voluntério serd levado a uma unidade de
pronto-atendimento mais perto. Em caso de coleta de sangue para verificar concentragdo de lactato, o sujeito
sera sentado para coleta de sangue do lI6bulo da orelha, com uma simples puncéo, utilizando um analisador
portétil Accutrend Lactate Analyzer (Roche Diagnostics GmbH, Mannheim, Alemanha). Antes de cada
sessdo de testes e antes de cada coleta de sangue, sistema do analisador e reagentes serdo calibrados e
usados de acordo com as orientaces do fabricante. Para evitar qualquer possivel efeito de transpiracéo
sobre as medic0es, o I6bulo da orelha foi limpo com alcool e secado imediatamente antes de cada medicéo.
Um possivel desconforto sera minimizado pelo uso adequado do analisador por parte do avaliador que é
treinado para este tipo de procedimento. Quanto aos beneficios, o participante conhecera a sua real
capacidade de desempenho nas variaveis analisadas, 0 que propiciard a suas respectivos treinadores a
elaborarem treinamentos especificos de acordo com as suas caracteristicas fisicas. Todas as informagoes
desta pesquisa serdo confidenciais e serdo divulgadas apenas em eventos ou publicagdes cientificas, ndo
havendo identificagdo dos voluntérios, a ndo ser entre 0s responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o
sigilo sobre a sua participacdo. Os dados coletados nesta pesquisa (questionario sobre o nivel de saude,
nivel de atividade fisica, avaliacdo antropométrica, TCLE e dados dos testes), ficardo armazenados em
computador pessoal, sob a responsabilidade dos pesquisadores, no endereco acima informado pelo periodo
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minimo de 5 anos. Nada Ihe sera pago e nem sera cobrado para participar desta pesquisa, pois a aceitacdo
é voluntaria, mas fica também garantida a indeniza¢&o em casos de danos, comprovadamente decorrentes
da participacdo na pesquisa, conforme decisdo judicial ou extrajudicial. Se houver necessidade, as despesas
para a sua participacéo serdo assumidas pelos pesquisadores (ressarcimento de transporte e alimentacao).

Em caso de davidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé podera consultar o Comité
de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE no endereco: (Avenida da Engenharia s/n —
1° Andar, sala 4 - Cidade Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail:
cepccs@ufpe.br).

(Assinatura do Pesquisador)

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO(A)

Eu, , CPF , abaixo assinado, apés a
leitura (ou a escuta da leitura) deste documento e de ter tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido
as minhas davidas com o pesquisador responsavel, concordo em participar do estudo “efeito do uso de
carga adicional durante os treinamentos técnico-taticos no desempenho fisico de atletas de esportes
coletivos”, como voluntério (a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido (a) pelo (a) pesquisador (a)
sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios
decorrentes de minha participacdo. Foi-me garantido que posso retirar 0 meu consentimento a qualquer
momento, sem que isto leve a qualquer penalidade (ou interrupcdo de meu
acompanhamento/assisténcia/tratamento).

Recife, de de 2016.

Assinatura do participante Assinatura do pesquisador

Presenciamos a solicitacdo de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa e 0 aceite do
voluntario em participar. 02 testemunhas néo ligadas a equipe de pesquisadores:

Nome: Nome:
Assinatura; Assinatura:
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ANEXO C - CARTA DE ANUENCIA DO SPORT CLUB DO RECIFE

Sport

Club Recife

VICE-PRESIDENCLA DE ESPORTES AMATHEES

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins, gue aceitaremas o pesguisador Carlos Gilberto
da Frestas lunbor, a desenvolver o projeto de pesquisa “Efeito do wso de carga adicional durante
o treinamentos técnico-titicos no desempenha fisico de atletas de esparted coletivas®, que
estd sob a orientacdo do Prof. Dr. Pedro Pinheire Pass, nas instalagBes dos Esportes Amadores
da Sport Club do Recife,

Esta auvtorizagdo estd condicionada ao cumprimento oo pesquisader  aos
requisitos da ResolucSe 466/12 e suas complementares, comprometenda-se o mesmo a utilizar
o5 dados pessoads dos sujeitos da pesguisa, exclusivarmente para os fing cientificos, mantendo o
sigilo e garantindo a nie wilescie das informagies em prejulzo das pessoas efou das
comuniddes,

Antes de iniciar a coleta de dades o pesquisador deverd apresentar a esta
InstituicHe o Parecer Consubstanciado devidamente aprovada, emiticdo por Camite de Etica em

Pesguea Envalvendo Seres Humanos, credenciado ao Sistema CEPSCONEP.

Recife, 21 de margoe de 2016,

Atenchisamente,

Av, Sport Cub do Recife 57N - [hha do Retico - Madalena - Recife - FE
CHPY: 10.866.051/ 000094 = Fana: (B1) 3225 - 8745
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