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EPIGRAFE

“A persisténcia é o menor caminho do éxito”

Charles Chaplin



RESUMO

O periodo de pré-temporada é caracterizado por treinamentos que buscam desenvolver as
capacidades fisicas dos atletas, durante essa fase, também é comum que os atletas otimizem a
sua composicdo corporal para se prepararem pro periodo competitivo. Nesse sentido, o
treinamento e nutricdo em conjunto, sdo fatores determinantes para o sucesso de um atleta de
alto rendimento em sua modalidade, sobretudo em esportes sensiveis ao peso, onde essa
variavel € considerada como um fator de desempenho, como na ginastica aerdébica (GAE).
Dessa forma, aliar essas varidveis entendendo as demandas de treinamento, bem como a
ingestdo alimentar torna-se essencial para conseguir alcancar um desempenho fisico 6timo. O
presente estudo objetivou analisar as demandas de treinamento e ingestdo alimentar bem
como monitorar mudancgas no desempenho fisico e composi¢do corporal em atletas de GAE
durante uma pré-temporada. Esse estudo tratou-se de uma pesquisa longitudinal aprovada
pelo comité de ética e Pesquisa com seres humanos (5.354.023). A amostra foi composta por
seis atletas femininas de alto rendimento de GAE (idade = 22,6 + 1,2 anos, altura = 158,1
5,2 cm, peso = 54,1 + 4,1 kg, gordura corporal = 20,9 £ 2,3 %, experiéncia em GAE 10 + 2
anos). Ao inicio do treinamento de pré-temporada foram coletados dados de antropometria e
composicao corporal (isto é, altura, peso, percentual de gordura e massa magra) e medidas de
desempenho (isto é, forca de membros superiores, inferiores, muasculos abdominais e
extensores da coluna, poténcia de membros de inferiores, flexibilidade e capacidade
anaerdbica). Apds isso, os treinamentos foram monitorados durante quatro semanas e a carga
de treinamento semanal (CIT) foi avaliada atraveés do método de PSE da sessdo, em paralelo,
a avaliacdo do consumo alimentar foi realizada atraves de quatro registros alimentares. Ao
final do periodo de pré-temporada, os testes iniciais foram repetidos. A analise descritiva dos
dados foi realizada, utilizou-se o teste pareado de Wilcoxon para comparagdo das varidveis de
desempenho e composicdo corporal. A carga de treinamento foi analisada através de uma
comparacdo multipla ANOVA two-way de Friedman com post-hoc de Wilcoxon. O
percentual de variacdo (A%) e tamanho de efeito (TE) também foram utilizados. Em todas as
analises, o nivel de significancia adotado foi de p<0,05. A CIT média das quatros semanas foi
de 1169 = 403 UA, possuindo diferenca significativa apenas entre a terceira (maior CIT
registrada) e quarta (menor CIT registrada). A PSE média foi de 4 = 1, e 0 volume médio foi
de 83 £ 16 minutos. Nao foi encontrado nenhuma diferenca para strain e monotonia entre as
semanas. Observou-se melhoras significativas para for¢ca de membros superiores (p = 0,02; A
7,63%; TE = 0,91), forca dos extensores da coluna (p = 0,03; A = 10,71%; TE = 0,84),
flexibilidade (p = 0,02; A = 3,20%; TE = 0,89) e capacidade anaerobica (p = 0,02; A = -
7,41%; TE = 0,89), apds o periodo de treinamento. As ginastas ndo estavam alcancando suas
necessidades energéticas estimadas (A = -19,30%) bem como as recomendacfes de ingestdo
de carboidrato (A = -23,80%) e proteina (A = -2,75%), porém apresentaram um pequeno
superavit no consumo de lipideos (A = 1,44%). Curiosamente, ndo observou-se nenhuma
mudanga significativa nos parametros de antropometria e composicdo corporal. Concluiu-se
gue as ginastas atingiram o objetivo da pré-temporada de melhorar o condicionamento fisico,
mesmo com baixas cargas de treinamento. Entretanto, houve a auséncia de melhora da
composicgdo corporal, que pode ser relacionada com a m& composic¢do de macronutrientes na
alimentacéo das atletas. Embora tenha sido analisado apenas o periodo da pré-temporada, esse
estudo contribui para um corpo de evidéncias mais robusto com atletas da modalidade,
colaborando com a fundamentacéo de profissionais que trabalhem com esse publico.

Palavras-chave: Ginastica. Treinamento. Nutricdo. Composicdo corporal. Desempenho.



ABSTRACT

The pre-season period is characterized by training that seeks to develop the physical abilities
of athletes, during this phase, it is also common for athletes to optimize their body
composition to prepare for the competitive period. In this sense, training and nutrition
together are determining factors for the success of a high-performance athlete in their
modality, especially in weight-sensitive sports, where this variable is considered a
performance factor, as in aerobic gymnastics (GAE). Thus, combining these variables by
understanding the training demands, as well as food intake, becomes essential to achieve
optimal physical performance. The present study aimed to analyze training demands and food
intake as well as to monitor changes in physical performance and body composition in GAE
athletes during a pre-season. This study was a longitudinal research approved by the Ethics
and Research with Human Beings Committee (5,354,023). The sample consisted of six high-
performance GAE female athletes (age = 22.6 + 1.2 years, height = 158.1 £ 5.2 cm, weight =
54.1 £ 4.1 kg, body fat = 20.9 £ 2.3%, experience in GAE 10 * 2 years). At the start of pre-
season training, anthropometry and body composition data (i.e., height, weight, percentage of
fat and lean mass) and performance measures (i.e., upper and lower limb strength, abdominal
and extensor muscles) were collected. spine, power of lower limbs, flexibility and anaerobic
capacity). After that, the trainings were monitored for four weeks and the weekly training load
(WTL) was evaluated using the RPE session method, in parallel, the evaluation of food intake
was performed using four food records. At the end of the pre-season period, the initial tests
were repeated. A descriptive analysis of the data was carried out, using the paired Wilcoxon
test to compare performance and body composition variables. The training load was analyzed
through a Friedman's two-way ANOVA multiple comparison with Wilcoxon's post-hoc.
Percent change (A%) and effect size (ES) were also used. In all analyses, the significance
level adopted was p<0.05. The mean CIT of the four weeks was 1169 + 403 AU, with a
significant difference only between the third (highest CIT recorded) and fourth (lowest CIT
recorded). Mean PSE was 4 + 1, and mean volume was 83 + 16 minutes. No difference was
found for strain and monotony between weeks. Significant improvements were observed for
upper limb strength (p = 0.02; A 7.63%; ES = 0.91), spine extensor strength (p = 0.03; A =
10.71%; TE = 0.84), flexibility (p = 0.02; A = 3.20%; TE = 0.89) and anaerobic capacity (p =
0.02; A = -7.41%; ES = 0.89) after the training period. The gymnasts were not reaching their
estimated energy needs (A = -19.30%) as well as the carbohydrate intake recommendations (A
= -23.80%) and protein (A = -2.75%), but they presented a small surplus in the consumption
of lipids (A = 1.44%). Interestingly, no significant changes were observed in anthropometry
and body composition parameters. It was concluded that the gymnasts achieved the pre-
season goal of improving physical conditioning, even with low training loads. However, there
was no improvement in body composition, which may be related to the poor composition of
macronutrients in the athletes' diet. Although only the pre-season period was analyzed, this
study contributes to a more robust body of evidence with athletes of the modality,
collaborating with the foundation of professionals who work with this public.

Keywords: Gymnastics. Training. Nutrition. Body composition. Performance.



LISTA DE FIGURAS

Figura 1- Desenho eXperimental..........cccoovoieiieiiiie i et 19
FIGUIA 2 - SAGAT TESIE. .uiiiiiiiecii ettt te ettt e e st e e te e e e ste e e aseesreetenneesraenees 21
Figura 3- Delineamento experimental. ... 34

Figura 4 — (A) volume e intensidade de sessdes por semana; (B) carga interna semanal;(C)

monotonia semanal; (D) Strain SemManal. ..........c.ccocviieiieiiiie e 38



LISTAS DE TABELAS

Tabela 1 - Mudancas no desempenho durante a pré-temporada. ..........ccccceevveveerecieeseesieenenns 39
Tabela 2 - Caracterizacdo da ingestdo energética estimada. .............cccvcveveeiienieenecieseesie e 40

Tabela 3 - Mudancas antropométricas durante a pré-temporada............cccceeeeererenereneenennnn. 41



CHO

Cl

CIT
CM
CMJ
FIG

G

G/KG
GAE
KCAL
KCAL/KG
KG

LIP
PSE
PTN
RA
SAGAT
TE

UA
W/KG

LISTA DE SIGLAS

Carboidrato

Carga interna

Carga interna total

Centimetros

Salto vertical contramovimento
Federacdo Internacional de Ginastica
Gramas

Gramas por quilo de peso
Ginéstica Aerobica
Quilocalorias

Quilocalorias por quilo de peso
Quilogramas

Lipideo

Percepcdo subjetiva de esforco
Proteina

Recordatorio alimentar

Specific anaerobic field test for aerobic gymnastics

Tamanho de efeito
Unidade arbitraria

Watt por quilo de peso



SUMARIO

PRIMEIRA PARTE ..ot 13
1 INTRODUGAO GERAL .....oocveeeieeeeeiieeeeeeess e esseses st ensa s senas s st esassnsanensens 13
I R O ] o =1 1Y o T - | OSSR 15
1.2 ODbjJetiVOS ESPECITICOS .....eeiviiieiieie ettt sre e 16
2 METODOLOGIA ...t n e 17
2.1 Delineamento d0 ESTUAOD ........ccoirieiiiriiieisies e 17
2.2 ParTICIPANTES. ... ittt bbbttt e et bbb 17
2.3 Desenho eXperimental ... s 18
2.4 PrOCEAIMENTOS. ....eiuieiieteteste sttt bbb b bbbttt e b bbb s 19
2.4.1 Antropometria € COMPOSIGAD COMPOTaAl........c.eiviiuiriiiieieieiesie st 19
2.4.2  TESLES U8 TOIGA ...ttt bbbttt b b enes 19
2.4.3 Salto vertical contra movimento (CMJ) ......ooviiiiiiiiie s 20
2.4.4 Teste de flexiDilidade...........ccoooiiiiiii s 20
2.4.5 Teste de capacidade anaerobica (SAGAT) ... 21
2.4.6 Quantificacdo da carga de treinamENTO...........ccceiieiieie i 22
2.4.7 Avaliacdo do Consumo ANMENTAr.............cciiieiiiiie e 22
2.5 ANGLISE ESTALISTICA . ..o e 23
REFERENCIAS .....cooititiiiiiise st 24
SEGUNDA PARTE — ARTIGO ...ttt 29

ARTIGO: CARGA DE TREINAMENTO, INGESTAO ALIMENTAR E DESEMEPNHO

DURANTE UMA PRE-TEMPORADA EM ATLETAS DE GINASTICA AEROBICA......29
1 INTRODUGAOD .......coiuiieeeeeeeeeeeee et seesee st ses st 32
2 MATERIAIS E METODOS......cooutimiieieieieessesssseesessessssssssssssssassse s ssssssssesesas 33
N R e 1 (o [0 0] (=TSPTSRO 33
2.2  Delineamento experimental...........ccooviiiiiiie i 34

2.2.1 Carga interna de treinamento (C1) .....coveiviiiie i 35



2.2.2  CONSUMO BHMENTAT .....cueiiiiiitieieeiie bbb 35
2.2.3 Antropometria € COMPOSIGAOD COMPOTaAl..........criiuiriiiieiiieiiesie et 36
2.2.4  TESLES U8 TOIGA ...ttt 36
2.2.5 Salto vertical contramovimento (CIMJ) ......cooveieiieiiieiiee e 36
2.2.6 Specific anaerobic field test for aerobic gymnastics (SAGAT) ....cocvvvevevieenenieieene 36
2.2.7 Teste de flexiDilidade...........ccooiiiiiiie e 37
2.3 ANGLISE ESALISTICA ......eveeiieeeeei s 37
3 RESULTADOS ...ttt be e n e 38
4 DISCUSSAD ...ooiiriiaiieseseisssis et 41
5 CONCLUSAOD ..ottt 45
REFERENCIAS ..ottt 47
ANEXO A — COMITE DE ETICA ..ot 51

ANEXO B — TERMO DE CONSCENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO............cccc...... 52



13

PRIMEIRA PARTE

1 INTRODUCAO GERAL

A ginéastica aerdbica (GAE) é definida como um desporto gimnico de grande exigéncia
fisica, que requer uma intensa preparacdo para que os atletas sejam capazes de realizar a
rotina de movimentos coreografados, com elementos de dificuldade de alto nivel de
complexidade e intensidade (ALVES et al., 2015). A GAE foi reconhecida pela Federacéo
Internacional de Ginastica (FIG) em 1995 e suas competi¢Ges consistem na realizagdo de uma
rotina coreografica, que deve conter movimentos acrobéticos, de forca e flexibilidade e a
combinacdo dos sete passos basicos da aerobica (marcha, corrida, elevacdo de joelho, chute,
polichinelo, afundo, skip) com movimentos de braco (FBG, 2020; FIG, 2021). Desde sua
incorporacdo a FIG, a GAE apresentou um desenvolvimento significativo e atualmente é
considerada um esporte de elevado nivel técnico (LEMOS; CASTOR, 2015; SERGIEV,
2016).

O movimento esportivo de alta performance em sua esséncia é caracterizado por um
elevado nivel de desempenho fisico. Para isso, os atletas sdo constantemente submetidos a
treinamentos intensos e sistematizados, que visam desenvolver as principais capacidades
fisicas exigidas pelo esporte (PUIU; DRAGOMIR, 2020). No cenario competitivo, o
planejamento e o gerenciamento da carga de treinamento tornam-se indispensaveis, sendo
necessario um método sequencial e l6gico de manipular os estimulos aplicados nas sessdes de
treinamento, para otimizar o desempenho nas diferentes fases de preparacdo ao longo da
temporada esportiva (STONE et al., 2021).

O planejamento de treinamento anual na GAE ¢ definido com base no calendéario de
competicdes, a partir do qual sera estabelecido as principais competicGes e objetivos da
temporada, seja a nivel de desenvolvimento fisico, técnico ou competigdo alvo (DIAS, 2013).
Apos definidos os objetivos, as fases de treinamento serdo determinadas, com finalidades e
duracBes especificas. De acordo com o conceito classico da periodizacdo do treinamento,
durante uma preparagdo, o ano pode ser dividido em trés periodos: periodo preparatorio,
periodo competitivo e periodo de transicdo (ISSURIN, 2010; STONE et al., 2021).
Destacando especificamente o periodo preparatorio, que ocorre durante a pre-temporada de
competicdes, dada a sua importancia para que o atleta obtenha sucesso nas fases seguintes do
treinamento. Durante esse periodo, os atletas visam principalmente otimizar a composi¢éo

corporal, isto é, aumentar a massa muscular a medida que diminui a massa gorda, e criar uma
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base sélida de condicionamento fisico geral, para assegurar 0 aumento da performance em
momentos especificos da temporada (BRADLEY et al., 2015; STONE et al., 2021). O
treinamento na pré-temporada é direcionado com base nas especificidades de cada
modalidade esportiva, sendo que na GAE o0s objetivos principais sdo 0 aumento da
flexibilidade, da capacidade aerdbica e anaerdbica e da forca, além de buscar a diminuicao de
gordura corporal e iniciar a composicao de novas rotinas coreograficas para as competicGes
anuais (DEBIEN et al., 2020).

Assim como nos demais esportes, o treinamento na GAE deve ser bem estruturado. As
fases de treinamento envolvem diferentes volumes, intensidades e tipos de exercicios, para
que as capacidades fisicas especificas de seus praticantes sejam desenvolvidas durante o
treinamento (BRADLEY et al., 2015; DEBIEN et al., 2020; DIAS, 2013; MACIEL et al.,
2017). Para isso, € necessario garantir um bom equilibrio entre os estimulos empregados
durante o treinamento, assim como a recuperagdo. Existe uma linha ténue entre obter um
desempenho 6timo com o treinamento (isto €, adaptacGes positivas) e ocorrer overreaching
ndo funcional e, a longo prazo overtraining, que poderdo desencadear lesbes e quedas no
desempenho por periodos prolongados (isto é, adaptacdes negativas) (VRIJKOTTE et al.,
2019). A partir disso, o monitoramento da carga de treinamento e avaliacdes periddicas dos
atletas tornam-se um processo indispensavel para conseguir alcancar as metas durante a
temporada esportiva, a medida que se torna mais facil compreender as variaveis que
circundam o desempenho de um atleta (DEBIEN et al., 2020). Na ginastica, o controle da
carga de treinamento ocorre através da manipulacdo da carga externa aplicada aos atletas e
sua resposta biolégica interna (DEBIEN et al., 2018, 2019, 2020). Como definicao, a carga de
treinamento € estabelecida como a relagdo entre o volume total da sessdo, expresso em
minutos, e a intensidade, expressa através da percepcao subjetiva de esforco (PSE) (FOSTER
et al., 2001). A partir dessas métricas, os treinadores conseguem obter a resposta do
organismo do atleta ao estimulo aplicado no treinamento, expressa em unidades arbitrarias
(UA) (DEBIEN et al., 2020; FERNANDES et al., 2022).

Em conjunto ao treinamento, a nutricdo desempenha uma fungdo importante no
planejamento de um atleta, sendo que as adaptacbes neuromusculares geradas pelo
treinamento podem ser amplificadas ou atenuadas pelo perfil nutricional (JEUKENDRUP,
2017; JONTONY et al., 2020). A nutricdo é primordial quando se trata de desempenho
esportivo, visto que a ingestdo alimentar é responsavel por prover ao corpo a quantidade de
calorias necessarias para equilibrar o gasto energético gerado pelo treinamento. Além das

calorias, 0s macronutrientes também possuem papeis fundamentais, visto que o carboidrato
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(CHO) e os lipidios (LIP) sdo os principais substratos energéticos para a realizagdo do
exercicio fisico e a proteina (PTN) é responsavel pelo reparo do dano tecidual e sintese de
proteinas musculares (KERKSICK et al., 2018; THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).
Sabendo-se dos efeitos positivos da unido entre exercicio fisico e alimentacdo, estudos tém
demonstrado que um planejando adequado a realidade do atleta, que alia o treino e a nutricao,
trard maiores beneficios para o rendimento fisico e esportivo, auxiliando na recuperacio
muscular e na adaptacdo ao treinamento (BRADLEY et al., 2015; REBELLO et al., 2008;
THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). Entretanto, a ginastica exige um padrdo de
composicdo corporal especifico, caracterizado por altos niveis de massa magra atrelados a
baixos percentuais de gordura corporal. Esses requisitos sdo vistos como uma imagem
corporal adequada para o esporte, além de predizerem sucesso nas competicfes (BALE;
GOODWAY, 1990; JAKSE et al., 2021; JONTONY et al., 2020). O British Journal of Sports
Medicine classificou as ginasticas como um dos esportes sensiveis ao peso, devido a
modalidade ser julgada esteticamente (SUNDGOT-BORGEN et al., 2013). Com base nisso,
0s ginastas afetam seus habitos alimentares, induzindo uma ingestéo calorica baixa (VILLA et
al., 2021), o que pode evoluir a um quadro de desnutricdo e prejudicar o desempenho
esportivo (SILVA et al., 2010).

Com base nos pontos apresentados e considerando a natureza altamente técnica e
complexa da GAE, é importante conhecer as demandas de treinamento bem como o perfil de
alimentacdo desses atletas, juntamente com um monitoramento do desempenho fisico ao
longo de uma pré-temporada. Por se tratar de uma modalidade emergente, com grande
potencial de desenvolvimento no &mbito esportivo e académico-cientifico, faz-se necessario
compreender de forma profunda essas necessidades da modalidade e aliar a ciéncia no que
tange o treinamento e nutricdo dos atletas para que assim possam conseguir um desempenho
esportivo aprimorado. Outro ponto € que a literatura ainda carece de um corpo de evidéncias
mais robusto, especificamente com atletas de GAE durante uma pré-temporada, o que limita o
embasamento de intervengdes de treinadores e nutricionistas que trabalhem com a

modalidade.
1.1  Objetivo geral
O presente estudo teve como objetivo relatar as demandas de treinamento e

alimentares bem como mudangas em pardmetros de composic¢do corporal e de desempenho

fisico em atletas femininas de GAE durante uma pré-temporada.
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1.2 Objetivos especificos

Caracterizar as demandas de treinamento de uma pré-temporada de GAE usando a
PSE da sesséo.

Avaliar a ingestdo alimentar (energia total e macronutrientes) através de quatro
registros alimentares em atletas femininas de alto rendimento de GAE durante o periodo de
pré-temporada.

Avaliar as mudancas na composicao corporal e em testes de desempenho fisico ap6s
quatro semanas de treinamento durante a pré-temporada em atletas femininas de alto
rendimento de GAE.
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2 METODOLOGIA

2.1 Delineamento do estudo

O presente estudo é caracterizado como descritivo, longitudinal, com abordagem
quantitativa, de natureza aplicada, a populacgdo a ser estudada sera caracterizada analisando 0s
fatos sem que haja alguma interferéncia e por fim serdo gerados conhecimentos para a solugédo
de determinados problemas (PRODANOV; FREITAS, 2013). As coletas foram realizadas no
Laboratdrio de Avaliacdo Nutricional do Departamento de Nutricdo (DNU) e no Ginasio de
Ginastica do Departamento de Educacdo Fisica (DEF) da Universidade Federal de Lavras
(UFLA). O projeto foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa com Seres
Humanos da UFLA, sob parecer de numero 5.354.023 (ANEXO A). Todos o0s participantes
foram informados sobre os objetivos, protocolos e procedimentos da pesquisa e assinaram 0
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) (ANEXO B), segundo as diretrizes da

Declaracdo de Helsinque.

2.2  Participantes

Este estudo foi constituido por uma amostra de conveniéncia, dado a necessidade de
um alto nivel de experiéncia com a modalidade, sendo constituida por atletas de alto
rendimento de GAE da equipe de competicdo da UFLA. A fim de garantir maior
homogeneidade da amostra, foram adotados como critérios de inclusdo: possuir idade igual ou
superior a 18 anos, possuir no minimo 5 anos de pratica da modalidade, ter experiéncia
competitiva prévia, estar participando regularmente de competicbes nacionais e/ou
internacionais, consentir livremente e voluntariamente a realizacdo de todos os procedimentos
do estudo. A partir disso, foram excluidos da amostra todos aqueles que apresentassem
alguma doenca cardiovascular, metabolica ou neurologica que impedisse a realizacdo de
qualquer teste, possuir historico de lesdo osteomuscular nos Gltimos seis meses, apresentar
alguma lesdo durante o periodo de desenvolvimento da pesquisa, desisténcia ou ndo conseguir
completar algum teste fisico, ndo se comprometer com a pesquisa, ndo enviando dados
solicitados.

Apos a etapa de convite e sele¢do, obteve-se um “n” amostral correspondente a 0ito
atletas voluntarios, sendo dois homens e seis mulheres, devido a uma desisténcia (um homem)

e uma excluséo por ndo envio de dados solicitados (um homem), a amostra final foi composta
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por um “n” de seis atletas do sexo feminino, o que representou a totalidade de mulheres da
referida equipe de competicao.

2.3  Desenho experimental

Ap0s o término da temporada de competi¢es de 2021, houve um periodo de férias
com duracdo de quatro semanas para toda a equipe, durante esse periodo as atletas relataram
que ndo realizaram nenhum tipo de treinamento sistematizado, somente atividades de lazer.
Ao final do periodo de férias, a equipe se reuniu e foi feito o planejamento anual da equipe,
onde foram definidos as principais competicdes e o direcionamento dos treinamentos, 0s
pesquisadores ndo realizaram qualquer tipo de interferéncia nessa etapa.

Todos os procedimentos foram realizados entre janeiro e fevereiro de 2022, assim que
a equipe retornou para os treinamentos. Durante esse periodo, as atletas estavam na fase
preparatdria bésica de treinamento, que objetivou o desenvolvimento das capacidades fisicas
das atletas, principalmente forca, poténcia, flexibilidade e capacidade cardiorrespiratoria.
Destacamos também que mesmo com menor frequéncia, os treinamentos possuiam uma
pequena parte direcionado ao aprimoramento técnico dos elementos de dificuldade e ao
planejamento de novas rotinas coreograficas.

A primeira coleta de dados foi realizada ao inicio do periodo preparatério de
treinamento da equipe, que incluiu avaliagdo da composicdo corporal, testes de forcae
flexibilidade e vinte e quatro horas apds, foram realizados os testes de poténcia de membros
inferiores e capacidade anaerdbica. A partir disso, os dados de carga de treinamento foram
registrados diariamente durante o periodo de treinamento, de modo que foi anotado o volume
em minutos de todas as sessdes € a intensidade foi relatada pelas proprias atletas através da
PSE. Em paralelo, durante o periodo de treinamento, foram coletados quatro registros
alimentares (RA) de cada atleta para a quantificacdo estimada do consumo alimentar médio
durante esse periodo. Por fim, ao final das quatro semanas de treinamento os testes iniciais
foram realizados novamente para avaliar se houve qualquer diferenga das varidveis antes e
apos o periodo de pré-temporada da equipe. A figura 1 demonstra as etapas e procedimentos

realizados.
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Figura 1- Desenho experimental.
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TCLE Alimentares
n [ o - !
T I

Momento 0 Momento 1 Momento 2 Momento 3

Fonte: Do autor (2023).

2.4 Procedimentos

2.4.1 Antropometria e composicéo corporal

A estatura das participantes foi mensurada através de um estadiémetro vertical fixo
Sanny (Sanny®, Sdo Bernardo do Campo, SP., Brasil) e a massa corporal em quilos foi
mensurada através de uma balanca digital (Biospace®, Califérnia, USA). A composicdo
corporal (porcentagem de gordura corporal e massa magra), foi mensurada por meio de uma
bioimpedancia elétrica InBody 230 (Biospace, California, USA), o dispositivo utiliza de oito
pontos de eletrodo tatil (quatro nas palmas das méos e quatro nas solas dos pés) para realizar
a avaliacdo (KARELIS et al., 2013). Todos as participantes foram instruidas permanecerem
descalco durante a avalia¢do, usar roupas leves e retirar qualquer objeto metélico (piercing,
colar, pulseira, brinco). Além disso, as ginastas foram informadas de todos o protocolo pré-
teste a ser seguido para minimizar as possiveis interferéncias no resultado, sendo eles: (a)
jejum por pelo menos quatro horas antes do teste, (b) ndo realizar atividade fisica intensa nas
vinte e quatro horas anteriores ao teste, (¢) urinar pelo menos trinta minutos antes ao teste, (d)
ndo consumir bebidas alcodlicas nas quarenta e oito horas anteriores ao teste e (e) nao utilizar
diureticos por sete dias anteriores ao teste (BERA, 2014; KARELIS et al., 2013).

2.4.2 Testes de forga
A forga das ginastas foi avaliada através de uma bateria de testes para avaliagdo fisica

projetada para a GAE (FGP, 2011), sendo especificamente avaliados a forca de membros

inferiores, dos musculos abdominais e dos extensores da coluna. Todas as ginastas ja estavam
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familiarizadas a realizarem os movimentos durante o dia a dia de treinamento, portanto néo
houve a necessidade de realizar uma familiarizacdo. Os testes dindmicos foram realizados
para 0 maior numero de repeticbes validas em um intervalo de vinte segundos, ja o teste
isométrico foi realizado o tempo maximo de permanéncia na posicdo. Os testes realizados
foram: a) flexdo-extensé@o de quadril em suspenséo no espaldar; b) extensdo-flexao do tronco
em decubito ventral no plinto; c) flexdes de braco no solo; d) permanéncia no abdominal
canivete isométrico no solo “angulo em v’ (FGP, 2011). Para a validacdo de cada movimento
foram adotados os critérios estabelecidos no COP da FIG (2021-2024).

2.4.3 Salto vertical contra movimento (CMJ)

As ginastas realizaram o CMJ para avaliar a poténcia muscular dos membros
inferiores. Sobre um tapete de contato (Cefise®), as atletas foram instruidas a realizar uma
flexdo de joelhos até atingir aproximadamente 90° seguido imediatamente por um salto
vertical com o objetivo de alcancar a maior altura, mantendo os membros estendidos durante a
fase aérea do movimento e com as maos posicionadas no quadril, a aterrisagem era realizada
com ambos os pés de forma simultanea (CLAUDINO et al., 2012). Os dados registrados
foram altura do salto (cm) e poténcia relativa (w/kg). As atletas realizaram um salto de
familiarizacdo, e trés saltos validos com o intervalo de um minuto entre eles, o maior valor

obtido foi registrado.

2.4.4 Teste de flexibilidade

Através do teste de sentar e alcancar foi avaliada a flexibilidade da regido inferior da
coluna lombar e da regido posterior da coxa. Para a realizacdo do teste foi utilizado um bloco
de madeira com uma régua superior graduada em centimetros, denominado Banco de Wells
(Banco de Wells Portatil Instant Pro Sanny®). As atletas foram instruidas a sentar-se com os
joelhos estendidos, tocando os pés descalgos na caixa, em seguida como uma méao sobre a
outra e com os bragGes estendidos a frente, cada atleta executou uma flex&o de tronco a frente
para alcancar a maior distancia possivel, ao todo foram realizadas trés tentativas e a maior
distancia foi registrada. (HUI; YUEN, 2000; MAYORGA-VEGA; MERINO-MARBAN,;
VICIANA, 2014; VASCONCELLOS; BERTOLINI; ANALISE, 2010).
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2.4.5 Teste de capacidade anaerdbica (SAGAT)

O Specific Anaerobic Field Test for Aerobic Gymnastics (SAGAT) é um teste
projetado especificamente para atletas de GAE, com o objetivo de avaliar a capacidade
anaerdbica das atletas através de um circuito de elementos de dificuldade da modalidade. O
teste € composto por duas séries de seis passagens consecutivas cada, com um periodo de
recuperacdo de dois minutos entre as séries. Cada atleta iniciou na “posi¢ao A” em uma area
de 7x7 metros, apos dada a larga, a atleta inicia tocando a mao no solo e corre até a “posic¢ao
B”, onde ¢ tocado o solo novamente e entdo retorna dois metros até a linha 1, onde € realizada
a primeira combinacdo de elementos (1 salto grupado, 2 flexfes no solo e 1 esquadro em L).
A ginasta entdo retorna a “posicdo B” e bate no chdo novamente indicando que finalizou a
primeira passagem. Imediatamente apds, a atleta inicia a segunda passagem correndo até a
“posi¢do A” e essa sequencia foi repetida até que as seis passagens fossem completas. As
séries foram realizadas o mais rapido possivel e o desempenho final foi avaliado pela soma do
tempo para completar ambas as séries (ALVES et al., 2015). Uma semana antes do inicio das
coletas as atletas realizaram uma familiarizacdo com o teste. A figura 2 ilustra como é a

realizacdo do teste.

Figura 2 - SAGAT Teste.

Aﬂ;tggdié

10m

Fonte: Alves et al. (2015).
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2.4.6 Quantificagdo da carga de treinamento

A carga de treinamento das ginastas foi quantificada pelo método de PSE da sesséo.
Todos os dias, trinta minutos apds a finalizacdo da sessao de treinamento as atletas indicavam,
individualmente, a percepcéo de esforco (PSE) do referido treino através da versdo adaptada
da escala CR10 de Borg (FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2001). Em conjunto, foi registrado
a duracgdo total da sessdo em minutos, e a carga de treinamento foi obtida pelo produto da
pontuacdo da escala pelo tempo total de duragdo, o valor final foi registrado em unidades
arbitrarias (UA). A carga de treinamento foi descrita em carga interna total da semana (CIT),
obtida pela soma dos valores de todas as cargas internas (Cl) da semana. A partir dos dados
coletados, foram calculados a monotonia, através da razdo entre as médias da Cl semanais e
seu desvio padréo, e o strain, através do produto da CIT pela monotonia (FALK NETO et al.,
2020; FOSTER, 1998; FOSTER et al., 2001, 2021). Mesmo as atletas ja terem trabalhado
com escala de PSE anteriormente ao presente estudo, foi realizado uma semana de

familiarizacdo com o instrumento.

2.4.7 Avaliagdo do Consumo Alimentar

O consumo alimentar das ginastas foi avaliado com base em quatro registros
alimentares (RA). O inquérito dietético foi realizado através de uma ficha com descri¢do dos
alimentos e bebidas ingeridos ao longo do dia, com suas respectivas quantidades descritas. As
atletas foram previamente instruidas sobre o preenchimento do instrumento e informadas
sobre a relevancia dos dados, para evitar qualquer tipo de subnotificacdo. Os registros foram
coletados em dias aleatorios ao longo da pré-temporada, sendo de dias ndo consecutivos e ao
menos um dia do final de semana. As ginastas realizaram uma semana prévia de
familiarizacdo com o instrumento, e todos os quatro registros apés a verificacdo e aprovacao
foram analisados em um software nutricional (WebDiet 3.0%) vinculado & tabela de
composicdo de alimentos. O consumo foi quantificado em quilocalorias totais (kcal),
quilocalorias por quilo de peso (Kcal/kg) e os macronutrientes carboidrato (CHO), proteina
(PTN) e lipideo (LIP) foram quantificados em gramas totais (g) e gramas por quilo de peso
(o/lkg). A férmula do Dietary Reference Intake (DRIS) foi utilizada para calcular as
necessidades energéticas estimadas (ERR), e todos os valores foram comparados as diretrizes
nutricionais propostas pelo American College of Sports Medicine (ACSM) e Academy of
Nutrition and Dietetics Dietitians of Canada (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016).
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2.5 Andlise estatistica

A analise descritivas dos dados foi realizada em media e desvio padrdo. Devido o
baixo “n” amostral (< 20), os dados foram tratados de forma ndo paramétrica. O teste pareado
de Wilcoxon foi utilizado para analisar as variaveis de desempenho e composi¢do corporal
nos diferentes momentos. O tamanho de efeito (TE) foi calculado a partir da divisdo do valor
de z pela raiz quadrada de N (COHEN, 1988). O TE foi classificado da seguinte forma: >0,2,
trivial; 0,2-0,39, pequeno; 0,40-0,79, moderado; e >0,80, grande (COHEN, 1992). Os dados
de carga de treinamento foram analisados através de uma comparacdo multipla ANOVA two-
way de Friedman com Post-Hoc de Wilcoxon. O percentual de variagdo (A%) também foi
utilizado. Em todas as analises o nivel de significancia adotado foi de p < 0,05. Os célculos
estatisticos foram feitos através do software estatistico SPSS® versdo 21.0 e os gréaficos

plotados através do software Prism® versdo 8.0.2.
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CARGA DE TREINAMENTO, INGESTAO ALIMENTAR E DESEMEPNHO
DURANTE UMA PRE-TEMPORADA EM ATLETAS DE GINASTICA AEROBICA.

Resumo: A ginastica aerobica (GAE) existe um elevado nivel de complexidade e perfeicdo
dos gestos técnicos, associados a capacidades fisicas e artisticas bem desenvolvidas. O
treinamento e a nutricdo, em conjunto, exercem forte influéncia sobre o desempenho fisico
dos atletas, sobretudo, durante a pré-temporada onde o intuito € construir uma base solida de
condicionamento e otimizacdo da composicao corporal. No entanto, ndo ha dados objetivos
sobre as demandas de treinamento, ingestdo alimentar e monitoramento do desempenho
durante esse periodo. Portanto, objetivamos relatar a carga interna de treinamento (CIT),
ingestdo alimentar e mudangas antropométricas e de desempenho ao longo de uma pré-
temporada em atletas de alto rendimento de GAE. Seis atletas femininas de alto rendimento
de GAE foram monitoradas durante quatro semanas. Foram coletados dados de carga de
treinamento através da percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE) e quatro registros alimentares de
dias aleatorios ndo consecutivos. A avaliacdo antropométrica e os testes de desempenho (forga
de membros superiores, forca abdominal, poténcia de membros inferiores, flexibilidade e
capacidade anaerdbica) foram realizados no inicio da pesquisa e ap6s o periodo de
treinamento. Os dados foram analisados em média e desvio padrdo, o teste t pareado de
Wilcoxon foi utilizado para comparacgdo das medidas de desempenho, 0 ANOVA two-way de
Friedman com Post-hoc de Wilcoxon foi utilizado para comparacao das cargas de treinamento
e o percentual de variagdo (A%) foi utilizado para comparagdo dos dados de ingestéo
alimentar. As atletas ndo apresentaram nenhuma otimizacdo na composi¢do corporal, porém
melhoraram significativamente nos testes de forca de membros inferiores, flexibilidade e
capacidade anaerébica. A média da CIT 1169 + 403 unidades arbitrarias (UA), com PSE
média de 4 £ 1. A ingestdo energética média foi de 1543,42 + 229,28 kcal, a ingestdo de
carboidratos foi de 3,81 + 0,81 g/kg de massa corporal, a ingestdo de proteina foi de 1,17 +
0,26 g/kg de massa corporal, e ingestdo de lipidio foi de 1,01 + 0,17 g/kg de massa corporal.
Mesmo com cargas de treinamento relativamente baixa, se comparada a dados na literatura, as
atletas apresentaram melhorias significativas nos testes de desempenho fisico. Entretanto,
atribuimos a auséncia de otimizacdo na composicdo corporal a ma composicdo de
macronutrientes na alimentacdo, bem como ao consumo insuficiente de energia. Por fim, esse
estudo fornece evidéncias de uma pré-temporada de GAE que podem fundamentar futuras
intervencdes de treinadores e nutricionistas com atletas dessa modalidade.

Palavras-chave: Monitoramento. Percepcdo Subjetiva de Esforco. Registro alimentar.

Desempenho fisico. Ginastica.
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TRAINING LOAD, FOOD INTAKE AND PERFORMANCE DURING A PRE-
SEASON IN AEROBICS ATHLETES.

Abstract: In aerobic gymnastics (GAE) there is a high level of complexity and perfection of
technical gestures, associated with well-developed physical and artistic abilities. Training and
nutrition, together, exert a strong influence on the physical performance of athletes, especially
during the pre-season, where the intention is to build a solid base of conditioning and
optimization of body composition. However, there is no objective data on training demands,
food intake and performance monitoring during this period. Therefore, we aimed to report the
internal training load (ITC), food intake and anthropometric and performance changes over a
pre-season in high-performance GAE athletes. Six high-performance GAE female athletes
were monitored for four weeks. Training load data were collected through subjective
perceived exertion (PSE) and four dietary records of non-consecutive random days.
Anthropometric evaluation and performance tests (upper limb strength, abdominal strength,
lower limb power, flexibility and anaerobic capacity) were performed at the beginning of the
research and after the training period. Data were analyzed as mean and standard deviation,
Wilcoxon's paired t-test was used to compare performance measures, Friedman's two-way
ANOVA with Wilcoxon's Post-hoc was used to compare training loads and the percentage of
variation (A%) was used to compare food intake data. The athletes did not show any
optimization in body composition, but they improved significantly in tests of lower limb
strength, flexibility and anaerobic capacity. Mean CIT 1169 * 403 arbitrary units (AU), with
mean PSE of 4 + 1. Mean energy intake was 1543.42 + 229.28 kcal, carbohydrate intake was
3.81 £ 0.81 g /kg body mass, protein intake was 1.17 £+ 0.26 g/kg body mass, and lipid intake
was 1.01 + 0.17 g/kg body mass. Even with relatively low training loads, if compared to data
in the literature, the athletes showed significant improvements in physical performance tests.
However, we attribute the lack of optimization in body composition to poor composition of
macronutrients in the diet, as well as insufficient energy consumption. Finally, this study
provides evidence of a pre-season of GAE that may support future interventions by coaches
and nutritionists with athletes of this modality

Keywords: Monitoring. session rating of perceived exertion. Food record. Physical

performance. Gymnastics.
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1 INTRODUCAO

O treinamento esportivo visa estimular adaptacfes fisicas especificas em um atleta
para que ele alcance o seu maximo desempenho durante determinada competicdo (MEEUSEN
et al.,, 2013). Para isso, existe uma linha ténue que divide a alta e a baixa performance
(VRIJKOTTE et al., 2019), sendo necessario o equilibrio entre estimulos estressores (carga de
treinamento) e recuperacao para que os atletas se beneficiem do treinamento (KELLMANN et
al., 2018). Porem, quando héa desequilibrio, um quadro de overraching ndo-funcional pode ser
estimulado, ocasionando uma queda de desempenho prolongada no atleta e o expondo aos
efeitos deletérios do treinamento (KELLMANN et al., 2018; VRIJKOTTE et al., 2019).
Nessa perspectiva, 0 monitoramento individual e longitudinal da carga de treinamento durante
diferentes periodos da temporada é essencial para otimizar as adaptacdes do atleta e entender
melhor sobre suas respostas (DEBIEN et al., 2018).

A carga de treinamento pode ser classificada em interna ou externa (BOURDON et al.,
2017). A externa sao variaveis objetivas que compdem o treinamento, ou seja, sdo medidas
quantificaveis, como o volume. J& a carga interna (Cl) € a reacdo do sistema biologico relativo
as cargas aplicadas (BOURDON et al., 2017; DEBIEN et al., 2018) e, dentre os métodos de
quantificacdo da ClI ja descritos, destaca-se a percepcao subjetiva de esforco (PSE da sessdo)
por ser de facil aplicabilidade e baixo custo. A PSE ja é um método bem estabelecido e
validado para monitorar a Cl em atletas de diversas modalidades (DEBIEN et al., 2018;
FOSTER et al., 2001, 2021; TOLEDO et al., 2021).

O controle das variaveis de treinamento serdo determinantes para que os atletas
atinjam o objetivo durante os ciclos de treinamento. Nesse sentido, durante uma pré-
temporada tipica na ginastica, o periodo preparatério basico dura em média quatro semanas
(DEBIEN et al., 2020). Durante esse periodo o objetivo do treinamento é construir uma base
solida de condicionamento fisico geral, aumentando a aptiddo aerdbica e anaerobica, forca e
poténcia muscular, flexibilidade e melhorar a composi¢do corporal (aumento da massa magra
e diminuicdo da massa gorda) (BRADLEY et al., 2015; DEBIEN et al., 2020).

O desempenho esportivo é fundamentado no treinamento e nutricdo (BECK et al.,
2021), no qual estratégias nutricionais bem definidas e condizentes com as necessidades do
atleta irdo fornecer a sustentacdo necessaria para o desenvolvimento das capacidades fisicas
em resposta ao treinamento (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). O descompasso entre a
nutricdo e a pratica de exercicio fisico pode desencadear uma série de prejuizos, o que

impacta diretamente na salde e desempenho dos atletas (JONTONY et al., 2020;
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MOUNTJOY et al., 2018). Como forma de verificar se um individuo esta atingindo as suas
necessidades nutricionais, o registro alimentar autorrelatado (RA) é um dos métodos mais
utilizados em pesquisas cientificas (CAPLING et al., 2017), pois possibilita o fornecimento
de relatorios detalhados sobre o consumo alimentar de um numero especifico de dias, que
podem ser posteriormente avaliados e comparados as diretrizes dietéticas (SUBAR et al.,
2015).

A Ginastica Aerobica (GAE) é exige de seus praticantes altos niveis de capacidades
fisicas, técnicas e psicoldgicas. Os ginastas realizam elementos de extrema dificuldade, que
demandam niveis de exceléncia em coordenagdo motora e concentracdo (MACIEL;
MORAES, 2008; NUNEZ; GUTIERREZ-SANCHEZ; SATANA, 2013). Por estarem
submetidos a altas cargas de treinamento desde jovens (DEBIEN et al., 2018) e por ser
considerado um esporte estético, em que a imagem corporal é importante nas competicGes, ha
relatos de ingestdo nutricional inadequada em atletas dessa modalidade (MENG et al., 2020;
ROBERTSON; MOUNTJOY, 2018; SUNDGOT-BORGEN et al., 2013).

Por ser uma modalidade ainda em ascensdo, atualmente faltam pesquisas sobre as
demandas de treinamento e ingestdo nutricional de ginastas de alto rendimento da GAE,
especificamente durante a pré-temporada, que € um momento crucial do ano para o
desenvolvimento fisico. Portanto, o objetivo deste estudo foi (a) relatar a carga de treinamento
de uma pré-temporada de GAE, (b) avaliar a ingestdo tipica de energia e de macronutrientes
de ginastas de GAE, (c) relatar mudancas na composicdo corporal e testes de desempenho

fisico ao final de quatro semanas de treinamento em uma pré-temporada de atletas de GAE.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Participantes

Participaram da pesquisa seis ginastas femininas da categoria adulto (idade = 22,6 +
1,2 anos, altura = 158,1 + 5,2 cm, peso = 54,1 + 4,1 kg, gordura corporal = 20,9 £+ 2,3 %,
experiéncia em GAE 10 + 2 anos). A amostra representou a totalidade feminina de atletas de
alto rendimento de GAE da equipe de competicdo da Universidade Federal de Lavras
(UFLA). A equipe possui tradicdo em campeonatos nacionais e em representar o Brasil em
campeonatos internacionais desde 2012, tendo ja conquistado 8 titulos brasileiros (2014 a

2021), campeonato pan-americano (2016), 9% e 142 classificagdo em Mundiais (2018 e 2021) e
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62 classificagdo nos Jogos Mundiais (2017). No inicio do estudo as atletas foram informadas

sobre o0s procedimentos e consentiram com 0s termos da pesquisa.

2.2 Delineamento experimental

Os dados foram coletados durante a pré-temporada da equipe, apos retornarem do
periodo de férias. Ao todo, foram acompanhadas quatro semanas de treinamento referente ao
periodo preparatorio basico da equipe, compreendido entre janeiro e fevereiro de 2022. O
planejamento do treinamento foi realizado exclusivamente pelo profissional responsavel da
equipe, sem qualquer tipo de interferéncia por parte dos pesquisadores. Os treinamentos
iniciavam com leve alongamento e aquecimento, seguidos de condicionamento fisico
(exercicios de propriocepcdo, forca e flexibilidade) e, por fim, as atletas realizavam o treino
técnico que consistia em repeticdes de elementos de dificuldade da modalidade de forma
isolada.

No inicio do periodo preparatério de treinamento da equipe foi realizada a avaliagédo
inicial, que consistiu na avaliacdo da composicdo corporal, testes de forca, flexibilidade e
vinte e quatro horas apds, foi feita a avaliagdo da poténcia de membros inferiores e de
capacidade anaerdbica. As atletas iniciaram entdo o programa de treinamento previsto, e ao
longo desse periodo os dados para a quantificacdo da ClI foram coletados através do método
de PSE da sessdo, e dados da alimentacdo através de quatro RAs. Ao final das quatro
semanas, 0s procedimentos iniciais foram repetidos para monitorar as mudancas na
composicdo corporal e no desempenho fisico das atletas. A figura 1 demonstra as etapas e

procedimentos realizados.

Figura 3- Delineamento experimental.

Avaliacdo Avaliacdo
Imicial Final
Convite e PSE da Sessdo
Selecdo da Antropometria Teste CMT (4 semanas) Antropometria Teste CMJ
Amaostra Teste de Forga  (24H SAGAT Teste de Forca |24H SAGAT
Flexibilidade 4 Registros Flexibilidade
TCLE Alimentares

! 1 f
Momento 0 Momento 1 Momento 2 Momento 3
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2.2.1 Carga interna de treinamento (CI)

A CI foi quantificada pelo método de PSE da sessdo (FOSTER et al., 2001). Trinta
minutos apos cada sessdo de treinamento, as atletas receberam a escala adaptada de percep¢édo
subjetiva de esfor¢co (PSE) e responderam o questionamento “Como foi seu esforgo hoje?”
(FALK NETO et al., 2020). A pontuacao da PSE (intensidade do treinamento) foi classificada
como alta (> 7), moderada (>4 a <7) ou baixa (<4) (LOVELL et al., 2013). A CI da sessé&o foi
calculada pela multiplicagdo da pontuagdo de PSE relatada pelo tempo total do treino, em
minutos, resultando em um valor em unidades arbitrarias (UA). A CI foi descrita em carga
interna total da semana (CIT), que consiste na soma das Cls de todas as sessbes de
treinamento da resepectiva semana. A monotonia e o strain foram calculados com base no
método de Foster (FOSTER et al., 2001). A monotonia foi obtida pela razdo entre as médias
da Cl semanais e seu desvio padrdo e o strain foi obtido pelo produto da CIT pela monotonia
(FALK NETO et al., 2020; FOSTER et al., 2001, 2021). Todas as atletas realizaram uma
semana de familiarizacdo com o instrumento e todos os valores foram coletados de forma

individual.

2.2.2 Consumo alimentar

Quatro registros alimentares (RA) foram coletados ao longo da pesquisa, sendo eles de
dias aleat6rios, ndo consecutivos e ao menos um correspondente a um dia de final de semana.
O inquérito alimentar foi preenchido com os tipos e quantidades de todos os alimentos
ingeridos ao longo do dia. Apoés a verificacdo e aprovacao, os RA foram analisados através de
um software nutricional (WebDiet 3.0®) vinculado a tabela de composicio de alimentos. O
consumo foi mensurado em quilocalorias (Kcal) e quilocalorias por quilo de peso (Kcal/kg) e
0s macronutrientes carboidrato (CHO), proteina (PTN) e lipidio (LIP) em gramas (g) e
gramas por quilo de peso (g/kg). As necessidades energéticas estimadas (ERR) foram
calculadas através da formula propostas pelo Dietary Reference Intake (DRIS) para mulheres.
As recomendacdes nutricionais de ingestdo de macronutrientes adotadas foram propostas pelo
American College of Sports Medicine (ACSM) e Academy of Nutrition and Dietetics
Dietitians of Canada (THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). As atletas receberam
orientacOes sobre o preenchimento correto e foram informadas sobre a importancia de néo

ocorrer qualquer tipo de omissdo quanto a ingestdo de alimentos e bebidas, houve também
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uma semana, antecedente ao inicio do periodo de pesquisa, de familiarizagdo com o
instrumento.

2.2.3 Antropometria e composicéo corporal

Os dados antropométricos avaliados foram a estatura, aferida através de um
estadidmetro vertical fixo (Sanny®, Sdo Bernardo do Campo, SP., Brasil), e massa corporal,
aferida através de uma balanca digital (Biospace®, Califérnia, USA). Os dados de composicéo
corporal das atletas, isto €, gordura corporal (%) e massa magra (kg), foram avaliados através
de uma bioimpedancia elétrica InBody270 (Biospace®, California, USA). As participantes
foram instruidas sobre a vestimenta para realizacdo da avaliacdo e 0s protocolos pré-teste
foram seguidos (BERA, 2014; KARELIS et al., 2013).

2.2.4 Testes de forga

Foi realizado uma bateria de testes fisico especificos da GAE (FGP, 2011). Os testes
incluiram forca de membros superiores, inferiores, musculos do abdémen e extensores da
coluna. Cada movimento foi realizado durante 20 segundos e o total de repeticdes validas foi
anotado, sendo: a) nimero maximo de flexdo-extensdo de quadril em suspensdo no espaldar;
b) nimero méaximo de extensdo-flexdo do tronco em decubito ventral no plinto; ¢) nimero
méaximo de flexGes de braco no solo; d) permanéncia no abdominal canivete isométrico no
solo “angulo em v’ (FGP, 2011). Devido a falta de valores de referéncia na literatura, as

comparacGes foram realizadas apenas entre 0s momentos pré e pés periodo de treinamento.

2.2.5 Salto vertical contramovimento (CMJ)

A poténcia de membros inferiores foi mensurada por meio de um tapete de contato
(Cefise®) que através do Software Jump System 1.0® forneceu dados de altura do salto (cm) e
poténcia relativa (w/kg). As atletas foram informadas sobre os procedimentos do CMJ, e da
necessidade de realizar 0 maximo esfor¢co no salto além de manter as méos na cintura durante
0 movimento (CLAUDINO et al., 2012). As ginastas realizaram um salto de familiarizagdo e
em seguida realizaram trés saltos validos com o intervalo de um minuto entre cada, o valor

méaximo alcancado foi registrado.

2.2.6 Specific anaerobic field test for aerobic gymnastics (SAGAT)
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O teste de capacidade anaerdbica consistiu na execucao de um circuito que inclui trés
elementos de dificuldades da GAE. Com o formato de menor tempo possivel, o teste foi
composto pela realizacdo de duas séries de seis passagens consecutivas com um intervalo de
recuperacdo de dois minutos entre as series. Em uma area de 7x7m as extremidades foram
denominadas de pontos A e B, e dois metros para dentro foram demarcadas as linhas 1 e 2,
onde foram realizados os elementos. Iniciando no ponto A, a atleta tocou o solo, correu até o
ponto B, tocou o solo novamente, retrocedeu 2 metros até a “linha 17 para realizar os
elementos (1 salto grupado, 2 flexdes no solo e 1 esquadro em L), finalizando a série tocando
novamente o “ponto B”, e continuando até realizas as seis séries. A pontuacéo final foi a soma

dos tempos de para realizar as duas séries (ALVES et al., 2015).

2.2.7 Teste de flexibilidade

Foi utilizado o teste de sentar e alcancar para avaliar a flexibilidade da regido inferior
da coluna lombar e da regido posterior de coxa das ginastas. O teste utiliza um instrumento
denominado Banco de Welss (Banco de Wells Portatil Instant Pr6 Sanny®) constituido por um
bloco de madeira com um régua superior graduada em centimetros (POLACHINI et al.,
2005). As atletas foram informadas sobre todo o protocolo do teste, ao todo foram realizadas
trés tentativas e foi anotada a maior distancia alcancada (HUI; YUEN, 2000; MAYORGA-
VEGA; MERINO-MARBAN; VICIANA, 2014; VASCONCELLOS; BERTOLINI;
ANALISE, 2010).

2.3 Andlise estatistica

Foi realizado uma analise descritiva dos dados em média e desvio padrdo. Uma
abordagem nao paramétrica foi adotada para as analises, dado o baixo N amostral (< 20). O
teste pareado de Wilcoxon foi utilizado para comparagdo das varidveis de desempenho pré e
pos periodo de treinamento. O tamanho de efeito (TE) foi calculado a partir da divisdo do
valor de z pela raiz quadrada de N (COHEN, 1988). O TE foi classificado da seguinte forma:
>0,2, trivial; 0,2-0,39, pequeno; 0,40-0,79, moderado; ¢ >0,80, grande (COHEN, 1992). Foi
feita uma anélise de comparacdo multipla ANOVA two-way de Friedman com Post-Hoc de
Wilcoxon com os dados de carga de treinamento. Além de comparagdo das médias, 0

percentual de varia¢do (A%) dos dados, expresso em porcentagem, tambeém foi utilizado. Em
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todas as analises o nivel de significancia adotado foi de p < 0,05. Os célculos estatisticos
foram feitos através do software estatistico SPSS® versdo 21.0 e os graficos plotados através

do software Prism® versdo 8.0.2.

3 RESULTADOS

As distribuicbes das CIT, volume e intensidade (PSE), monotonia e strain ao longo do
periodo preparatorio sdo mostrados na figura 2. A média da CIT foi de 1169 + 403 UA, sendo
o valor mais alto de 1729 + 567 UA na terceira semana e 0 mais baixo de 773 + 181 UA na
quarta semana, com diferenca estatistica significativa entre as respectivas semanas (p = 0,02).
A duracdo média das sessdes de treinamento foi de 83 £ 16 minutos, com diferenca estatistica
(p=0,009) entre a terceira (100 + 13 minutos) e a quarta semana (62 * 3 minutos), que
corresponderam a de maior e menor volume respectivamente. A intensidade (PSE) média das
sessOes de treinamento foi de 4 + 1, havendo diferenca significativa (p = 0,03) entre as
semanas um (3 £ 1) e trés (5 = 1). A monotonia média ao longo das semanas foi de 3,04 +
0,99 UA e o valor médio de strain foi de 3309,44 + 1011,79 UA, sem diferenca estatistica

entre as semanas.

Figura 4 — (A) volume e intensidade de sessbes por semana; (B) carga interna semanal;(C)

monotonia semanal; (D) strain semanal.
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Legenda: *Diferenca estatistica significativa p < 0,05.

As medidas de desempenho fisico das atletas durante a pré-temporada sao

apresentadas na tabela 1. Observamos melhoras significativas para os testes de
flexdao/extensdo no plinto (p = 0,03; A = 10,71%; TE = 0,84), flexdo de brago no solo (p =
0,02; A 7,63%; TE = 0,91), teste sentar e alcancgar (p = 0,02; A =3,20%; TE = 0,89) e SAGAT
(p = 0,02; A = -7,41%; TE = 0,89). Para os testes de abdominal no espaldar, abdominal

canivete, altura e poténcia no CMJ, ndo foi encontrado nenhuma melhora significativa (p >

0,05), e para os quatro Ultimos testes citados o tamanho de efeito foi apenas moderado (0,40—

0,79).

Tabela 1 - Mudancas no desempenho durante a pré-temporada.

Participantes

Pré Pés p* A” TE™
ABD Espaldar (reps) 9+3,22 10 £ 3,52 0,06 11,11% ,75(M)
Flexao/Extensdo no 14 + 1,26 155+1,97 0,037 10,71% 84 (G)
Plinto (reps)
Flexao de Brago (reps) 19,67 +1,75 21,17+ 1,47 0,02f 7,63% 0,91 (G)
Abdominal Canivete (s) 58,33+16,94 72,40 + 15,90 0,11  2411% 0,64 (M)
Banco de Welss (cm) 45,78 + 2,87 47,25 + 2,62 0,021  3,20% 0,89 (G)
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Altura CMJ (cm) 29,55 + 3,50 30,87 £ 4,41 0,29 4,46% 0,42 (M)
Poténcia Relativa (w/kg) 40,40 + 3,99 41,92 £4,93 0,14 3,75% 0,60 (M)

SAGAT (s) 93,66 +10,11  86,72+808 0,02t -741% 0,89 (G)

Legenda:*Teste t ao nivel de p < 0,05; ** Delta de variagdo; TDiferenca significativa entre os
momentos; ***Tamanho de efeito; (P), pequeno; (M) moderado; (G) grande.

A média de ingestdo alimentar das participantes durante as quatro semanas de
treinamento, bem como a estimativa das necessidades energéticas e recomendacdes
nutricionais estdo dispostas na tabela 1. Observamos um déficit médio de 369,20 kcal (A =
19,30%) em relacdo as necessidades energéticas estimada das ginastas. Quanto aos
macronutrientes, as atletas estavam consumindo -23,80% menos carboidrato e 2,75% menos
proteina ao comparar com as recomendacgoes, além de apresentarem um consumo de lipideos

1,44% acima dos valores de referéncia.

Tabela 2 - Caracterizacdo da ingestao energética estimada.

Participantes (n=6)

Média £ P Recomendacao A
ERR (kcal) 1912,62 + 58,86 - -19,30%
VET (kcal) 1543,42 + 229,28 -
CHO (g) 204,20 £ 33,11 - -
CHO (g/kg) 3,81+0,81 50a7,0 -23,80%
PTN (9) 63,46 + 16,91 - -
PTN (g/kg) 1,17+0,26 1,2a2,0 -2,75%
LIP (g) 54,92 + 10,68 - -
LIP (g/kg) 1,01+0,17 1,0 1,44%

Legenda: ERR = necessidade energética estimada; VET = valor energético total; CHO carboidrato;
PTN = proteina; LIP = lipidio.

Os pardmetros de composicdo corporal das ginastas durante a pré-temporada sdo
apresentados na tabela 3. Com relagdo a composicdo corporal ndo foi encontrada nenhuma
diferenca significativa entre 0s momentos, porém, percebemos uma modesta perda de peso
corporal (A =-0,09%; TE = 0,38) e massa muscular (A = 0,49%; TE = 0,28) atrelados a um
aumento do percentual de gordura corporal (A = 2,86%; TE = 0,60).
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Tabela 3 - Mudancas antropométricas durante a pré-temporada.

Participantes

Pré PGs p A TE™

Peso (kg) 54,17 £ 4,14 54,12 £ 4,21 0,34 -0,09% 0,38 (P)
Gordura corporal (%) 20,95 + 2,32 21,55+2,74 0,13 2,86% 0,60 (M)

Massa muscular (kg) 26,62 £ 2,33 23,47 £ 2,56 0,49 -0,71% 0,28 (P)

Legenda: “Teste t ao nivel de p < 0,05; ™ Delta de variacdo; ““Tamanho de efeito; (P), pequeno; (M)
moderado; (G) grande.

4 DISCUSSAO

O presente estudo objetivou descrever a carga de treinamento, ingestdo alimentar e
desempenho fisico de atletas de alto rendimento de GAE durante o periodo preparatério de
treinamento. A carga de treinamento apresentou poucas mudancas ao longo das quatro
semanas analisadas, com aumento gradual da semana um para a semana trés que apresentou a
maior valor de CIT do periodo analisado, seguido por uma semana de cargas mais baixas. As
ginastas apresentaram déficits na ingestdo alimentar para kcal totais, CHO e PTN, entretanto,
o consumo de LIP superou levemente o valor estabelecido pelas diretrizes nutricionais. No
entanto, mesmo com o déficit na ingestdo energética, as atletas ndo apresentaram mudancas
significativas na composicdo corporal, enquanto nos testes de desempenho, ocorreram
melhoras significativas para flexibilidade, forca de membros superiores e capacidade
anaerobica.

Em comparacdo com valores ja descritos na literatura em atletas de alto rendimento de
diferentes modalidades (BRADLEY et al., 2015; DEBIEN et al., 2018), as CITs que
encontramos foram consideravelmente menores. Ao comparamos com estudos que
acompanharam uma temporada completa de equipes de ginastica (DEBIEN et al., 2020;
FERNANDES et al., 2022) as CITs atuais encontradas ainda sdo consideradas baixas,
entretanto, nos respectivos estudos, as semanas que apresentaram maiores valores de carga de
treinamento foram durante o periodo competitivo da temporada. Como o presente estudo foi
realizado durante a pré-temporada, supomos que essa desigualdade possa ser explicada pela
diferenga entre os periodos de treinamento. Destacamos também que os dados atuais retratam
as primeiras quatro semanas da temporada, sendo comum cargas mais baixas de treinamento

nesse periodo, pois a fase inicial deve proporcionar um aumento gradativo da carga de
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treinamento para atenuar os riscos de lesdes e a progressédo acontecer conforme avanco das
fases de preparacdo (FERIOLI et al., 2018).

De acordo com a classificacdo adotada de intensidade, ndo houve semana classificada
como de alta intensidade de PSE. Dentre as quatro analisadas, apenas a terceira semana
apresentou intensidade moderada (>4 a <7) e as demais, baixa (<4). Outros autores
(FERNANDES et al., 2022; FERNANDEZ-VILLARINO et al., 2015; LAW; COTE;
ERICSSON, 2007) observaram que no periodo proximo as competicdes os treinos tendem a
se tornar mais intensos nas ginasticas, devido ao aumento da frequéncia de repeticGes das
rotinas técnicas, esses achados podem fundamentar as baixas pontua¢es de PSE encontrados
no presente estudo. Ainda nesse sentido, Fernandes et al. (2022) em 25 semanas de
treinamento também ndo encontraram semanas de alta PSE, mas apresentaram valores de CIT
mais altos do que os atuais devido a média de duracdo das sessbes serem consideravelmente
mais altas do que em nossos achados (2014 + 450 min VS 83 = 16 minutos). Especulamos
que a diferenca entre os periodos de treinamento também possa ter influenciando no aspecto
do volume, por se tratar de um esporte muito técnico, os treinadores realizam muitas
intervencdes para o fornecimento de feedback aos ginastas, além do alto volume de repeticdes
dos elementos de dificuldades para atingir uma boa técnica, o que acaba prolongando a
duracdo das sessGes (DEBIEN et al., 2020). Entretanto, durante o periodo preparatério, o
componente técnico ndo é o principal objetivo, mas sim o condicionamento fisico geral, o que
talvez possa explicar o0 menor tempo de duracdo das sessbes de treino registrados na atual
pesquisa.

Outras métricas derivadas da carga de treinamento como a monotonia e o strain sdo
relevantes para um bom desempenho em detrimento ao treinamento. A literatura sugere que
ambos estdo relacionados com a incidéncia de lesbes e ma adaptacbes (FOSTER, 1998).
Apesar de ndo encontrarmos diferenca significativa para nenhum dos parametros entre as
semanas, o0 valores médios de monotonia (3,04 + 1,11 UA) estavam acima da faixa recomenda
(até 2,00 UA) e de dados encontrados na literatura (DEBIEN et al., 2019, 2020;
FERNANDES et al., 2022), o que demonstra uma baixa variabilidade das CI ao longo da
semana, assim como o strain (3378,64 = 1011,79 UA) (DEBIEN et al., 2019; FOSTER,
1998). Esses valores parecem ser explicados devido a diferenca entre as cargas de
treinamento, ja que o strain € o produto da CIT pela monotonia (FOSTER et al., 2001) e
apesar do valor da monotonia ser maior no preste estudo, os dados de CIT foram

consideravelmente menores. Apesar disso, enfatizamos a necessidade de uma variagdo de
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treinamento mais significativa para que os efeitos deletérios do treinamento sejam
minimizados e as atletas ndo tenham seu desempenho fisico comprometido.

Quanto ao desempenho fisico das atletas (tabela 1), observamos melhoras
significativas no teste de flexdo e extensdao no plinto (p = 0,03; TE = 0,84; A = 10,71%),
flex&o de brago (p = 0,02; TE = 0,91; A = 7,63%), teste de sentar e alcangar (p = 0,02; TE =
0,89; A =3,20%) e SAGAT (p = 0,02; TE = 0,89; A = %). Ja era esperado uma melhora de
desempenho das ginastas no teste ap6s o periodo de treinamento preparatorio, visto que sdo
capacidades fisicas constantemente utilizadas na ginastica. Atletas dessa modalidade sao
caracterizadas por altos niveis de flexibilidade, forca e poténcia (DALLAS et al., 2014).
Dentre esses, destacamos 0 SAGAT por ser um teste projetado para a GAE e, por se tratar de
um teste de esforco méaximo, qualquer nivel de melhora em termos préaticos pode ser
importante para o desempenho das atletas. No estudo de validacdo (ALVES et al., 2015), os
atletas foram testados em dois momentos diferentes para avaliar a sensibilidade do
instrumento: durante o periodo preparatorio e durante o periodo competitivo. O tempo para
completar o SAGAT foi significativamente menor durante o periodo competitivo (86,1 + 5,0
s) quando comparado ao periodo preparatorio (92,5 + 8,3 s), confirmando a sensibilidade do
teste. Ao compararmos com os achados atuais, as atletas ao final do periodo preparatério
tiveram uma melhora de 6,94 segundos em média, obtendo um valor final ainda inferior ao
encontrado no estudo de validagdo (86,72 + 8,08 s VS 92,5 + 8,3 s). Destacamos também que
o intervalo relatado entre as duas coletas no estudo foi de aproximadamente oito meses,
contrastando com o intervalo de apenas quatros semanas do presente estudo, 0 que nos leva a
inferir que em termos praticos foi uma melhora importante no desempenho das atletas.

A nutricdo diaria de um atleta deve ser condizente com a rotina de treinamento para
gue o mesmo suporte as intensidade, além de contribuir para a adaptacdo fisica e fornecer
nutrientes para a salde geral (BRADLEY et al., 2015). Nesse sentido, nossos achados
revelaram que as atletas ndo estavam atendendo as necessidades energéticas estimadas (A —
19,30% kcal). Esse € um cenario rotineiro nas ginasticas que ja foi relatado por outros autores
(MICHOPOULOU et al., 2011; POBLANO-ALCALA; BRAUN-ZAWOSNIK, 2014; VILLA
et al., 2021), visto que a ginéstica é considerada um esporte estético, na qual a reducdo do
peso corporal € vista como importante para um bom desempenho nos treinos e competicoes
(MENG et al., 2020; SILVA; SILVA; LUEMBA, 2018). Desse modo, a restri¢cdo calorica é
um dos principais recursos utilizados por ginastas para alcancarem determinados objetivos

(MENG et al., 2020). Porém, uma exposicao prolongada ao estado de déficit energético de
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forma descontrolada, ou seja, sem a supervisao de um profissional, pode acarretar em sérios
prejuizos afetando a performance e saide (MOUNTJOY et al., 2018; NATTIV et al., 2007).

Com relacdo ao consumo dos macronutrientes, as atletas apresentaram déficit para o
consumo de CHO (A -23,80%) e PTN (A -2,75%). O baixo consumo de CHO em atletas é
preocupante devido ao seu impacto no desempenho durante treino e competi¢fes, uma vez
que os exercicios tornam-se mais extenuantes e a fadiga muscular ocorre de forma mais
rapida quando os estoques de glicogénio muscular (forma de armazenamento do CHO) se
encontram baixos, além de expor atleta as mas adaptacdes do treinamento devido a distarbios
endécrinos (MEEUSEN et al., 2012; POBLANO-ALCALA; BRAUN-ZAWOSNIK, 2014).
Esses efeitos também podem ocorrer com o baixo consumo de PTN, que é o principal
macronutriente responsavel pela sintese de proteinas musculares, que reduz o catabolismo
muscular e auxilia no processo de reparo do dano tecidual decorrente do treinamento
(PHILLIPS; LOON, 2011). Por fim, o consumo de LIP das ginastas representou em media
32,02% de contribuicdo da ingestdo diaria total de energia e, de acordo com o a International
Society of Sports Nutrition (ISSN), a contribuicdo de LIP na ingestdo total de energia nédo
deve ser superior a 20% por dia (KREIDER et al., 2010). Os autores reforcam que a literatura
carece de estudos que tragam recomendacOes apropriadas para o uso de dietas ricas em
gorduras para o desempenho atlético. Destacamos também que, curiosamente, nenhuma das
atletas relatou o uso de qualquer tipo suplemento dietético durante o periodo de
desenvolvimento da pesquisa, apesar do consumo de suplementos ter ser tornado rotineiro na
vida dos atletas modernos (BRADLEY et al., 2015).

Um dos principais objetivos de um programa de treinamento de pré-temporada é
otimizar as mudangas na composi¢éo corporal dos atletas (BRADLEY et al., 2015). Contudo,
ndo observamos nenhuma melhora significativa nos parametros de composicéo corporal das
ginastas ap6s o periodo de treinamento. Elas apresentaram uma modesta perda de peso
corporal (A -0,09%; p = 0,34; TE = 0,38) e massa muscular (A -0,71%; p = 0,49; TE = 0,28),
com um aumento do percentual de gordura corporal (A 2,86%; p = 0,13; TE = 0,60). Um
programa de treinamento que visa a melhora da composic¢do corporal deve fazé-lo apenas
através da perda de tecido adiposo, mantendo ou aumentando a massa muscular (MILLER et
al., 2018), mas em nossos achados o aumento da gordura corporal foi a mudanca de maior
magnitude na composicdo corporal com tamanho de efeito moderado (TE = 0,60). Como as
reducdes no percentual de gordura corporal ocorrem com aumentos concomitantes na massa

muscular (MILLER et al., 2018), a perda de massa muscular (em média -3kg) que relatamos
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nas atletas pode ter impactado para um aumento mais significativo do percentual de gordura
corporal das ginastas.

Tracando um paralelo das mudangas na composicdo corporal com os dados de
ingestdo alimentar das ginastas, identificamos que mesmo com o déficit energético estimado,
a amostra ndo apresentou redugdes significativas de peso e gordura corporal. Uma meta-
analise que estudou diversos métodos dietéticos, classificou a restrigdo calérica como a
principal causa para a perda de peso, seguido pela composicdo de macronutrientes na
alimentacdo (JOHNSTON et al.,, 2014). Nesse sentido, a composi¢do inadequada dos
macronutrientes na alimentacédo das atletas com baixo consumo de CHO e PTN e consumo de
LIP acima do recomendado pode ter impactado para que os parametros de composi¢éo
corporal ndo fossem otimizados apds o periodo das quatro semanas. Destacamos também, que
as atletas relataram que ndo possuiam um acompanhamento de um profissional da area da
salde, evidenciando a importancia de um acompanhamento nutricional para que a ingestao e
composic¢do dos alimentos seja melhor balanceada, especialmente no publico atleta.

A falta de dados na literatura com a modalidade da GAE limita nossas comparacdes,
porém, esses dados sdo substanciais para a construcéo de um corpo de evidéncia mais robusto
para a modalidade, podendo servir de referéncia para treinadores e novos estudos que venham
a ser desenvolvidos. Outra limitacdo sdo os instrumentos utilizados para avaliar a carga de
treinamento e ingestdo alimentar, que apesar de serem validados e constantemente utilizados
em pesquisas cientificas, ndo sdo considerados padrdo-ouro e estdo suscetiveis a possiveis
erros, mesmo que as estratégias para minimiza-los sejam adotadas. Outro ponto a ser
considerado é o periodo de analise da pesquisa limitado apenas ao periodo de pré-temporada,
apesar de ser o principal objetivo do presente estudo caracterizar essa fase do treinamento,
encorajamos pesquisa longitudinais que consigam englobar outras fases da preparacao anual
de uma equipe de elite observando as mudancas no treino e alimentacédo ao longo do ano. O
baixo “n” amostral também pode ser encarado como uma limitacdo, entretanto, 0 acesso a
atletas de alto nivel é dificil e, mesmo que pequena, esta amostra representa 0 mais alto nivel

de atletas nacionais da modalidade.
5 CONCLUSAO
O presente estudo buscou pela primeira vez quantificar as demandas de treinamento e

relatar mudancas na composicéo corporal e desempenho em atletas de GAE durante o periodo

competitivo. Relatamos que mesmo com cargas de treinamento relativamente baixa, se
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comparadas a dados na literatura, as atletas conseguiram atingir um dos principais objetivos
desse periodo de treinamento que € a construgdo e otimizacdo de uma base soOlida de
condicionamento fisico. As ginastas apresentaram melhorias significativas de desempenho em
testes especificos ap6s as quatro semanas de treinamento. Entretanto, ndo observamos
nenhuma otimizacgéo significativa na composicao corporal das atletas. Esses dados podem ser
explicados pelo fato de as atletas estarem se alimentando de forma inadequada, com uma
composicdo de macronutrientes desbalanceada e um déficit energético sem a supervisao de
um profissional. Destacamos por fim, que a interpretacdo de dados médios em ambientes
esportivos de elite deve ser feita de forma cautelosa, porém este estudo fornece evidéncias de
uma pré-temporada de GAE que pode orientar treinadores e nutricionistas futuros com
intervencdes mais direcionadas as necessidades da modalidade que nem sempre podem ser

condizentes com as diretrizes padrdes.
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE

Prezado{a} Senhor{a), vocé esta sende convidado{a) a participar da pesquisa de forma
totalmente voluntaria da Universidade Federal de Lavras. Antes de concondar, & importante que
vocd compreenda as informagdes e instugdes contidas meste documento. Sera garantida,
durante todas as fases da pesqusa: siglo; privacidade; & acesso aos resulftados.

I - Titulo do trabalho experimental; Parfll Morfoléglco, Funclonal & Allmentar de Atleias de Ginastica
Leroblca

Pazquizador(sa) rezponadvalils): Lulz Henrque Rezends Macisll Raphas] Dinalll Ollvalra Fraftas o
Adrialle Caroling Ribedro Lopes

Cargo/Fungdoe: Docents e Dirstor FCS! Mestrandos do PPGNS da UFLA

Institulgio/Departamanto: niversldade Federal de Lavras | Departamento de Nutrigéo

Telsfona para contate: (77) 331170218

Local da coleta de dados: Campus Universitario da UFLA

0 - OBJETIVOE
Conhecer 06 aspecins allmentares € de treinamento de alietas de ginastica asrablca, bem como avalar
medidas antropometicas e desempanho em testes Tishcos.

- JUSTIFICATIVA

Par se fratar de uma modaldade emergente, com granse potencial de desermvolvimenta no Amoits 2

& acagémico-clentifco, faZ-52 necessano compreendsr melhor @8 demandas da modaldade e allar a
cléncia no que tange 3o relnamento @ nuingdo dos 3TStas, para que assim possam alcangar um melhor
desampanio esponiva.

I - PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO

AMOSTRA

A amostra serd composta por afietas voluntanos da equipe de aito rendimenio de ginasica aencoica da
UFLA que fanham no minima 2 anos de expernancla competiva na modalidade & pertencam 3 calegora
aful {ldade a partr de 18 anos ). Mo poderdo participar desse estudo INdviduos com histarco de doencas
cardiovasculares, metabolicas ou neunsitgicas, com histirico de lesdo osiecarticular nos Oimos sals
meses, que apresentem algum tipo de lesdo durante o periodo de desenvoivimento da pesquisa efou que
tenham uma carga hordra de ireing Inferior ha tnés horas diaras. A ldentidade dos voluntarios ndo serd
divulgada.

EXAMES

O voluniano incluso no estudo sera avallado ao longo do ano, 3o Inkdo e fim de cada fase do trelnamento.
Serdo colstados dados antropometcos (peso, akura, altura sentads de % de gordura), akura e poténcia
de salto vertical & dados referentes a tesies especificos da modalidade (tempo do este de capadidade
anaenibla e tesies de forca @ Mexibiidade). Alnda, serdo coletados valores de percepcao subjetiva de
esforgn ao final de cada trelnamento oos atielas e registos almeniares, ao longo de cada fase de
relnamenio. Os dados s30 de acesso exclusivo dos pesguisadores, apenas para produgdo técnico-
clentifca.

W - RISC0S ESPERADOS

A avallagdo do risco da pesquisa & BAIKD.

Apesar de bato rsco, 05 testes TIsicos podem ocasionar dores musculanss associadas a0 esforgo fsco e
a avallagdo anfropométnica & 06 registos almentares podem ocaskonar algum desconfori ou
consirangimento dos voluntanos. Para minimizar e evitar os riscos, todos of procedimentos serdo
realizados Individuaimenie, em amblente higienizado & de fonma culdadosa por um astudanie de pds-
graduagda em nuingdo e salde devidamente treinado para este @M. Caso o volntao ndo se =inta a
voniade para continuar, este poderd encemar sua participagdo a qualquer momento. Todos 08 culdados
NECEESAN0E A particlpacdo serdo tomados, respelando os direfcs Individuals @ o bem-estar fisico e
pslcoidglco dos woluntarios.

Wl - BENEFICIOS

O parfdipantes receberdo uma avalagdo da composigio corporal, da condicdo Tislca @ o0 CONSUMD
almentar, bem como orentagies para comegdo de possivels J&fchs na Ingestio nuirclonal, para que dessa
manelra pogsam ofimizar © desempenho esportvo. Além disso, estarSo contibuinde para o
dessnvolvimento da modalidade no cenario academico-cieniffico.

Vil - CRITERIDS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA

Campus Universitano da UFLA, Caba Postal 3037 Fone 35 3320 5182
37200-000 Lavras-MG — Brasll CNPJ: 22 078.672/0001-74

E-mall oapdPrinies una br Sitio: DEpcvny e Ula briske7page ig=d4n

52



I UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
UFn| . . PRO-REMORIADE PESQUISA
=wrws  COMITE DE ETIGA EM PESQUISA GOM SERES HUMANOS-COEP

A participagdo do voluntari Serd sUSpEnsa caso sej3 soldiEdo, em ocoméncla de lesio durante o5
trenosicompetigio ou dano resultants da sua paniclpagdo na pesquisa. Messe (Itmo caso, ele recebera
acompanhamento, assistncla e oentagdo &, 58 NECEEEAND, 583 encaminnado 3 Unidade de Salde oo
municiple. O pesquisadores se responsadlizam a dar todo o SUPNDE nECRSSAND. A pesquisa
possivelments 583 encemada ao final dos expenmentos.

VIl - CONSENTIMENTO POS-IMFORMAGED
Apds convenienemente escliarecido pelo pesquisador 2 ter entendido o que me fol explcado, consito em
parficipar do presante Projsto de Pesquisa. Lavras, de de20__

Mome Jlegivel) f RG Assinatura

ATENGAD! Por sua panicipaglo, voo2: ndo terd nenhum cusio, nem receberd qualquer vantagem
fnancela; serd ressarcido de 0SEpesas que eventuaiments OCOMETEm; S2r3 Indenizado em caso de
eventuals dancs decormentes da peequisa; e 18/ o direlio e desislir a gualquer momenio, retrando o
consentimento sem nenhwma penalidade e sem perder qualsquer beneficlos. Em caso de ddwida guanto
a0s seus MIreios, e5CIeva para o Coming de Etica em Pesquisa em seres humanos da UFLA. Enderago —
Campus Universitano da UFLA, Pro-refiona de pesquisa, COEP, cahia postal 3037. Telefone: 3829-5182.

Este tarme da consentimento sncontra-ge Impresso em duas vias, sendo que uma copla sara
arqulvada com ¢ pasquizador responsivel 8 a cutra serd fornacida a voch.

Mo caso de qualjuer emerpdnola enfrar em confato com o pesgulsador responsavel no Deparaments
Mutricso. Telefones de contato: 035 3520-4002.
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