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Introducao: O monitoramento da carga de treinamento é uma das questdes mais
importantes para técnicos, preparadores fisicos e fisiologistas no futebol. Apesar da
importancia, pouco controle existe sobre essa. Segundo Foster et al. (2001), uma das
formas de controlar a carga interna de treinamento (CIT) € utilizar a escala de percep¢ao
de esfor¢o (0-10), apés 30 minutos, e multiplicd-la pelo tempo da sessdo em minutos.
Resultando na carga interna de treinamento, expressa em unidade arbitréria.

Objetivo: Verificar a similaridade entre do uso da Escala de Percepcao de Esforco
(PSE) de Borg, ap6s 10 min. e 30 min., para determinacdo da carga interna de
treinamento.

Metodologia: A amostra foi composta de 25 jogadores de futebol (15,6+0,5 anos;
1,7440,1 m; 70,5+6,3 kg), categoria sub 17. A frequéncia de treinamento foi cinco
vezes por semana, mais um jogo oficial, Campeonato Paulista aos sdbados. Para
mensurar a CIT foi utilizada a escala de PSE de Borg (0-10) multiplicada pelo tempo da
sessdo (min.). A coleta foi realizada em duas sessdes idénticas, carga externa de
treinamento (volume, intensidade e dura¢ao de 70 minutos), separadas por uma semana.
Os jogadores também foram divididos em dois grupos (A e B), ambos treinaram juntos
nos dois dias de coleta. Apds o término da sessdo de treino foi perguntado aos grupos:
“Como foi o seu treino?”. Na primeira coleta o grupo A respondeu apds 30 min. do
término da sessdo, e o grupo B apds 10 min.; apés uma semana, inverteu-se o tempo de
coleta, A (10 min.) e B (30 min.). Analise estatistica: Teste ¢ de Student, foi considerado
semelhante, p > 0,80.

Resultados:

Tabela. PSE e Carga Interna de Treinamento. (Média + Desvio Padrdo)
10 min. 30 min.

PSE 4,5+ 14% 44+12

CIT (UA) 312,9 +£96,8* 309,2 + 84,9

PSE =Percep¢ao Subjetiva de Esforco; CIT = Carga Interna de treinamento.

UA = Unidade Arbitraria. *p> 0,80

Conclusao.

Neste trabalho piloto, os dados demonstram uma semelhanga tanto no PSE quanto na
CIT. Utilizando o tempo de 10 min. pds sessdo, quando comparado a 30 min.. O que
facilitaria o cotidiano daqueles envolvidos na prescricao do treinamento e periodizacao.
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