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RESUMO

O conhecimento acerca do processo de recuperacdao vem sendo ampliado a medida
em que a ciéncia do esporte avanca, embora sua importancia para o sucesso do
processo de treinamento esportivo j& tenha sido constatada de maneira categorica e
fundamental. Monitorar a recuperacao por meio de seus inUmeros marcadores, tanto
bioldgicos quanto psicolégicos, tem se mostrado um grande desafio nos ambientes de
treinamento. Com isso, surgem ferramentas de monitoramento que buscam atender
as demandas de treinadores e atletas com recursos teoricos e praticos limitados,
como as ferramentas de monitoramento subjetivo e auto reportado da recuperacao.
Porém, essas ferramentas também podem apresentar limitacdes e carecem de algum
nivel de validacéo e especificidade. Assim, o objetivo deste estudo é apresentar um
panorama geral sobre o estado atual do conhecimento cientifico acerca do
monitoramento do processo de recuperacao, com enfoque nas ferramentas subjetivas

e os desafios para tal, dentro dos ambientes de treinamento esportivo.
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1. INTRODUCAO

O Treinamento Esportivo (TE) é fundamentalmente baseado, entre outros
principios, na capacidade psicofisiologica do organismo humano de se adaptar a
exigéncias externamente estimuladas, representadas pelas cargas de treinamento.
Atualmente, o TE pode ser dividido em dois momentos: 0 treinamento e a
recuperacgdo, sendo o ultimo onde o0s sujeitos submetidos a esse processo passam a
maior parte do tempo e no qual as adaptac6es aos estimulos estressores acontecem.

A recuperacdo foi inicialmente caracterizada como um fenémeno
observavel contido dentro do modelo da Sindrome Geral da Adaptacdo (SALYE,
1950), que acontece no recorte temporal entre os efeitos agudos causados no
organismo humano por um estimulo estressor e o reestabelecimento do estado de
equilibrio biolégico de homeostase. Este modelo serviu para fundamentar as teorias e
modelos da periodizacdo classica do TE até que os modelos de planejamento nao

linear do treinamento comecaram a ser discutidos (CUNANAN, 2018).

No esporte, a recuperacao € atualmente caracterizada como um processo
restaurativo multifacetado, relativo ao tempo, para reestabelecimento ou
aprimoramento de um estado de aptidao fisica prévio (KELLMAN et al., 2018). Tal
processo pode ainda apresentar diferentes comportamentos entre parametros
fisiologicos e psicolégicos da caracteristica recuperativa individual (SILVA et al.,
2018), fazendo com que a recuperacao possas ser entendida como um processo de

alta complexidade.

Na busca pelo desempenho esportivo superior, o equilibrio entre o estresse
causado pelas cargas de treinamento e a capacidade recuperativa do atleta é
necessario (KELLMAN, 2010). Estados de sub recuperacéo podem levar a diminui¢ao
nao planejada do desempenho fisico de maneira aguda (overeaching ndo funcional)
e até causar problemas relacionados a saude do atleta, como o overtraining, quando
tais estados persistem cronicamente (KENTTA; HASSMEN, 1998; BRINK et al.,
2012).

A medida que a ciéncia do treinamento esportivo avanca, as investigacées

sobre o processo de recuperacdo, 0 monitoramento do comportamento da



recuperacdo do atleta e o desenvolvimento de estratégias recuperativas, ativas e
passivas, provam ser ferramentas valiosas para a otimizacao da aplicacao das cargas
de treinamento e a potencializacdo do desempenho esportivo (BISHOP; JONES;
WOODS, 2008). Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo providenciar ao
leitor um panorama geral, dissertativo e opinativo sobre o estado atual do
conhecimento pratico-cientifico acerca do monitoramento do processo de

recuperacédo e sua importancia para o TE.

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo de literatura sobre conceitos em recuperacéao,
meios e métodos de monitoramento do processo de recuperagao, seus pros e contras
e sobre o juizo dos pesquisadores mais relevantes no assunto sobre o estado atual

do entendimento sobre o processo de recuperacdo do TE.

2.1 Estratégia de busca

A busca eletrdnica foi realizada no periodo entre margo de 2020 e fevereiro
de 2021, por meio da ferramenta de busca do Google Scholar, que acessa diversas
bases de dados na busca pelas palavras chave (Recovery, Sport, Load, Monitoring,
Athletes). Além disso foram utilizadas especificamente as bases de dados Pubmed,
MedLine e Portal Capes de periédicos. Os filtros utilizados na busca eletrénica foram:
estudos publicados nos udltimos 10 (dez) anos; artigos; palavra chave no assunto;

revisados por pares.

2.2. Selecédo de estudos

Os estudos foram escolhidos de maneira arbitraria, de acordo com a
pertinéncia e a relevancia para o assunto julgadas pelo autor. Os critérios técnicos de
inclusdo adotados na busca bibliogréfica foram: classificagdo minima B2 do periddico
de publicacéo; limite temporal de 10 (dez) anos entre a data de publicacdo a
finalizacdo deste trabalho (com possibilidade de excecdo a juizo do autor e do

orientador).



3. DISCUSSAO

3.1. Meios e métodos de monitoramento da recuperacao

Entre os inimeros indicadores do estado de recuperacao do atleta, aqueles
dentro dos espectros fisiolégico e psicolégico tém ganhado destaque pratico e
cientifico. Entre estes ha ainda, diferentes ferramentas de monitoramento
caracterizadas quanto ao nivel de abstracdo do marcador acessado, podendo este
ser concreto, objetivo e numericamente observavel ou abstrato, subjetivo e baseado

em conceitos interpretativos e particulares, como sensacdes e percepcoes.

Marcadores fisiolégicos como a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca e a
concentragdo serica da enzima Creatina Fosfoquinase, além de testes de
desempenho mecéanico, como o de Impulsao Vertical, sdo exemplos de ferramentas
utilizadas para a medicdo objetiva do estado de recuperacdo do atleta e das
adaptacdes ao treinamento (SZMUCHROWSKI et al., 2012; PLEWS, 2013; TWIST,
2013; SAW; MAIN; GASTIN, 2016;). Em contraste, ferramentas psicométricas de
monitoramento como o0 REST-Q Sport (KELLMAN; KALLUS, 2001) e o Total Quality
Recovery Test (KENTTA; HASSMEN, 1998), que inspirou a elaboracéo de uma escala
adaptada de “percepcéao subjetiva de recuperacao” (LAURENT et al., 2011), permitem
acessar o comportamento de parametros psicobioldgicos da recuperacdo por meio de
um relato auto reportado do atleta.

Apesar de observadas inconsisténcias nas correlacdes entre diferentes
ferramentas de monitoramento objetivo e subjetivo da recuperacéo, a recomendacao
da comunidade cientifica é que ambas sejam usadas de maneira combinada no
monitoramento, para um acesso mais amplo e confiavel a situacéo recuperativa do
atleta (TAYLOR et al., 2012; HALSON, 2014; SAW; MAIN; GASTIN, 2016;).

3.2. Ferramentas subjetivas e auto reportadas de monitoramento da
recuperacao
Devido as caracteristicas da rotina dentro de ambientes de TE, ferramentas
psicométricas sdo frequentemente utilizadas na investigacdo cientifica sobre o
processo de recuperagao de atletas de diferentes modalidades. Isto se deve ao fato
de que tais ferramentas exigem menos esforco por parte do investigador e dos

investigados, além de serem pouco invasivas e menos disruptivas dentro das



dindmicas de treinamento. Para mais, as ferramentas psicométricas apresentam uma
estrutura comum, baseada em parametros como a qualidade do sono, sensacdes de
fadiga e estresse gerais, fisicos e/ou psicolégicos, dor muscular, niveis de energia e

disposigéo.

Medidas auto reportadas estdo entre as ferramentas de monitoramento,
tanto da fadiga quanto da recuperacao, mais populares entre treinadores e comissdes
técnicas (TAYLOR et al., 2012). Além disso, este tipo de ferramenta pode detectar
efeitos agudos e cronicos da carga de treinamento, com potencial para apresentar
maior sensibilidade e consisténcia na identificacdo de sintomas de estresse e de
marcadores de recuperacdo, quando comparadas a ferramentas de medida objetiva
(SAW; MAIN; GASTIN, 2016).

Entre algumas das ferramentas de medida subjetiva do estado recuperativo
do atleta usadas nas investigacdes cientificas e no campo pratico sdo o REST-Q Sport
(KELLMAN; KALLUS, 2001), o Profile of Mood States (MCNAIR; LORR;
DROPPLEMAN, 1992) e seus derivativos, além do Daily Analyses of Life Demands
for Athletes (RUSHALL, 1990). Tais ferramentas assumem os modelos de diarios ou
guestionarios, podendo ser respondidos ou registrados momentos antes do inicio da

sessao de treinamento ou mesmo fora do ambiente de TE.

Dessa forma, devido a sua natureza interpretativa e a condi¢cao de auséncia
de supervisdo ou orientacdo durante o0 momento de registro, que algumas destas
ferramentas apresentam, existe um alerta para o risco de manipulacdo dos dados por
parte dos atletas, além da possibilidade de que as variaveis registradas sejam sub ou
superestimadas (HALSON, 2014).

3.3. Desafios na pratica do monitoramento da recuperacéao

O uso combinado de ferramentas de monitoramento objetivo e subjetivo, é
recomendado pela literatura cientifica (TAYLOR, 2012; HALSON, 2014; SAW, MAIN
& GASTIN, 2015), fazendo com que a confiabilidade de medidas subjetivas e auto
reportadas aumente em detrimento da viabilidade pratica dentro dos ambientes de TE.
Os desafios acerca dos recursos estruturais, técnicos e teoricos para aplicacdo de
algumas ferramentas de monitoramento objetivo aumenta o interesse de treinadores

pelas ferramentas de monitoramento subjetivo do estado de recuperacgao do atleta.



Apesar da popularidade das ferramentas subjetivas e auto reportadas de
monitoramento da recuperacdo, ainda ndo ha fundamentacédo tedrico-cientifica
suficiente para sustentar seu uso indiscriminado por treinadores e atletas. As
investigacOes acerca da validade, prés e contras deste tipo de ferramenta ainda séo
necessarias e o aprimoramento deste método de monitoramento acontece com uma

frequéncia cada vez maior.

Dentre os problemas reportados, esta a praticidade das ferramentas
subjetivas, onde questionarios e diarios sdo, em alguns casos, caracterizados como
demasiadamente extensos e podem diminuir a colaboracéo de atletas causando o que
0s pesquisadores chamam de “question fatigue” (MCGUIGAN, 2020). Assim, alguns
autores reportam a necessidade da diminuicdo da demanda de tempo para resposta
aos questionarios, que em alguns casos pode acontecer por meio da diminuicdo da
guantidade de itens acessados. Tal necessidade faz com que, em alguns casos,
treinadores customizem arbitrariamente algumas ferramentas, adaptando-as para

suas demandas especificas.

Outra lacuna fundamentalmente importante acerca deste tipo de
monitoramento se manifesta na ndo distincdo da validade das ferramentas para
diferentes populacbes porque ainda ndo se faz de forma suficientemente clara a
existéncia de potenciais especificidades no que diz respeito a diferentes modalidades
esportivas, de organizacéo individual ou em grupo, diferentes demandas metabdlicas,
de diferentes tempos de experiéncia na atividade esportiva e, principalmente, de
diferentes faixas etarias e estagios de desenvolvimento biolégico e psicoldgico e a
possibilidade de que tais particularidades influenciem os métodos de monitoramento

e 0 comportamento do préprio processo de recuperacao.

4. CONCLUSAO

O monitoramento do processo de recuperagdo ganha cada vez mais
importancia dentro do TE, a0 mesmo tempo em que prova ser determinante para o
aprimoramento do desempenho esportivo no alto nivel rendimento. Com isso, a
ciéncia do esporte vem direcionando olhares sobre o fenbmeno da recuperagéo e
desenvolvendo meios e métodos para o registro, a analise e a intervencdo neste

processo. Porém, ainda € necessaria investigacao sobre o processo de recuperacao



e quais as melhores estratégias para seu monitoramento, que é determinado pelos
recursos estruturais, técnicos e cientificos que os profissionais tém a disposicao

dentro dos ambientes de TE.

Dentre as ferramentas disponiveis para o monitoramento do processo de
recuperacdo do atleta, as psicométricas e auto reportadas apresentam maior
conveniéncia para o contexto dos ambientes de TE. Porém, € necessaria atencao as
limitacdes e dificuldades presentes na utilizacéo deste tipo de ferramenta. Além disso,
a comunidade cientifica recomenda que seja feita “ancoragem” em uma ferramenta
de monitoramento objetivo por meio do chamado “método combinado”, o que pode

custar tempo e tornar o processo de TE menos dinamico.

A comunidade cientifica sugere que os profissionais monitorem, por meio
dos métodos ja discutidos na literatura que sejam mais convenientes nos seus
respectivos contextos e de maneira rigorosa e consistente, o maior nimero possivel
de informacdes acerca dos processos de treinamento e recuperacdo do atleta, pois
mesmo que 0os métodos apresentem determinadas limitacdes, ainda é possivel a

extracao de informacdes importantes na busca pelo desempenho superior.

5. LIMITACOES DO ESTUDO

Este trabalho se configura como uma revisdo narrativa sobre o estado do
conhecimento acerca do monitoramento do processo de recuperagcdo e as
possibilidades e problemas para tal dentro do campo pratico. Consequentemente, 0
leitor estara sujeito a possibilidade de viés de selecdo e da percepcédo subjetiva do

autor sobre o tema abordado.
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