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de um periodo de treinamento em jogadores de voleibol
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Resumo

O objetivo desse estudo foi monitorar e analisar a dinamica da carga interna, a partir do método da
Percepcdo Subjetiva de Esforco da sessdo (PSE-sessdo), durante um periodo de treinamento no voleibol.
Doze jogadores de uma equipe de voleibol (23,5 + 3,4 anos, 88,2 + 11,4 kg, 190,4 + 10,8 cm) foram
monitorados durante 22 semanas de treinamento divididas em cinco mesociclos. A ANOVA revelou haver
diferencas significativas nos valores de carga de treinamento semanal total (CTST), monotonia e "strain”
entre os mesociclos (p < 0,05). A CTST do mesociclo 1 foi menor quando comparada aos mesociclos 2,
4 e 5. Os valores de monotonia foram baixos, com valores inferiores a 1,4 + 0,1 UA. O coeficiente de
variacdo da média da CTST das 22 semanas foi de 16%. O valor médio da média da CTST das 22 semanas
foi de 1790,9 UA. O menor valor de média da CTST das 22 semanas foi de 1324,3 UA e o maior valor
foi de 2232,7 UA. Desse modo, a carga interna de treinamento apresentou momentos de maior € menor
magnitude entre as semanas, e aumentou do primeiro para o sequndo mesociclo com manutencédo das

mesmas nos mesociclos seguintes.

PaLavras-cHave: Esporte; Educacdo fisica; Treinamento; Desempenho.

Introducao

O voleibol é um esporte intermitente, com agoes
de alta intensidade e curta duragao, intercaladas por
momentos de baixa intensidade'. A superioridade
fisica, técnica e tdtica apresentada por equipes mais
bem sucedidas com vitérias em jogos® sugerem a
necessidade de um processo de treinamento eficiente
para se alcangar um elevado nivel competitivo.

O sucesso do treinamento, por sua vez, depende
do equilibrio entre a magnitude da carga de trei-
namento e a recuperagio aplicada®*. Por exemplo,
NEsSER ¢ DEMCHACK® mostraram que uma pré-
temporada com 24 sessoes de treinos em quadra,
12 sessoes de treinamento resistido e dois dias de
descanso dentro de um periodo de 14 dias acarretou
em queda significativa da altura alcancada no salto
vertical de ataque (- 3,3 c¢m), de bloqueio (- 7,7
cm) e no teste de agilidade (+ 0,21 s) em jogadoras
de voleibol da primeira divisiao da National Colle-
giate Athletic Association (NCAA). Além da queda
do desempenho, das 13 atletas que participaram

da pré-temporada, cinco se lesionaram durante a
temporada competitiva. Por outro lado, NESSER ¢
DEMCHACK’ reportaram no mesmo estudo que na
pré-temporada seguinte, quando as sessoes de trei-
namento foram reduzidas para 17 sessoes de treinos
em quadra, 10 sessoes de treinamento resistido e um
dia de descanso dentro de um periodo de 14 dias,
nao foi observada queda do desempenho nos testes
de salto vertical de ataque, de salto vertical de blo-
queio e de agilidade, e nenhuma atleta se lesionou
durante a temporada competitiva. Nesse sentido, o
constante monitoramento das cargas de treinamento
¢ essencial para direcionar adequadamente a mag-
nitude das cargas e tipos de treinamento aplicados.

Em esportes coletivos como o voleibol, muitas
vezes 0 mesmo treinamento é planejado para toda a
equipe, e dessa forma, todos os atletas sao submetidos
4 mesma carga externa de treinamento®. No entanto,
a carga interna de treinamento (CIT), que consiste
nas respostas fisioldgicas que o organismo do atleta
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apresenta em fungao do estresse do treinamento é
determinada pela carga externa aplicada, em conjun-
to com as caracteristicas fisioldgicas e psicoldgicas
individuais dos atletas®”. Uma vez que as adaptacoes
do treinamento sao decorrentes da CIT, o monito-
ramento preciso desta varidvel torna-se fundamental
para o sucesso do treinamento aplicado®®.

O método da Percepgio Subjetiva de Esforco
da sessao (PSE-sessao; FosTER’) tem sido proposto
como uma forma prdtica e de baixo custo, para
o monitoramento da CIT. Diversos estudos vém
apontando a validade deste método a partir da
relacio com outros métodos de monitoramento da
CIT, particularmente aqueles baseados na frequén-
cia cardiaca, para diversas modalidades esportivas
coletivas®!%'2, inclusive no voleibol'. Outros estu-
dos também tem revelado a validade do método da
PSE-sessao através da comparagao entre a dinimica
da CIT e a carga externa aplicada''"'%.

Uma das vantagens da utilizagio do método da
PSE-sessao seria a possibilidade de se quantificar a
CIT em treinamentos de diferentes caracterisiticas
(ex. forca, resisténcia, técnico, etc.), permitindo
dessa maneira a constru¢io de graficos de perio-
dizagao que apresentassem distribuicio das cargas
de treinamento de diferentes direcionamentos®®!,
Nesse sentido, alguns estudos tem apontado o perfil
da CIT semanal aplicada em diferentes modalidades
esportivas coletivas®'®?. Por exemplo, MaNzI et
al."” mostraram que as semanas sem jogos oficiais
apresentam maior CIT comparadas as semanas
competitivas, enquanto WRIGLEY et al."” mostra-
ram a diferenga na distribuicio da CIT durante

Método

Amostra

No inicio do periodo de treinamento investigado,
18 atletas pertenciam a equipe de voleibol monitora-
da. No entanto, dois atletas se desligaram da equipe e
quatro ficaram ausentes das sessoes de treinamentos por
um perfodo superior a duas semanas por motivo de le-
soes e foram excluidos da amostra. Assim, aamostra do
estudo foi composta por 12 atletas do sexo masculino
pertencentes a uma equipe adulta que disputava a Liga
Nacional de Voleibol (Liga de acesso para a Superliga
de Voleibol) com média de idade de 23,5 + 3,4 anos,
massa corporal de 88,2 + 11,4 kg, estatura de 190,4
+ 10,8 cm e percentual de gordura de 12,5 + 3,4%.
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uma semana competitiva em func¢io da categoria
de jovens jogadores de futebol. Além da descrigao
de cargas semanais, M1Loskr et al.'® apresentaram a
distribuigio das cargas de treinamento em uma tem-
porada de futsal, mostrando diferentes magnitudes
de CIT entre mesociclos do periodo preparatério e
competitivo, ilustrando a possibilidade de se utilizar
o método PSE-sessdao para descrever nio somente
as CIT semanais, mas também o comportamento
da CIT de periodos de treinamento.

Apesar da validade do método PSE-sessdo para
monitorar a CIT em esportes coletivos®!011617,
e de alguns estudos utilizarem esse método para
monitorar a carga de treinamento no voleibol'®"?,
a forma como essas cargas sdo distribuidas durante
periodos mais extensos de treinamento nessa mo-
dalidade ainda é desconhecida. O conhecimento
da distribuicao da CIT no voleibol se faz necessdrio
uma vez que as demandas fisioldgicas exigidas du-
rante jogos e sessoes de treinamento' sao diferentes
das exigéncias de outros esportes coletivos, nos
quais o monitoramento longitudinal da CIT foi
demonstrado em estudos anteriores®!%1%17), As-
sim, a descricio da dinimica da CIT durante um
periodo de treinamento de atletas de voleibol pode
enriquecer o conhecimento de envolvidos com o
treinamento esportivo e auxiliar no planejamento
de treinamentos futuros, bem como fornecer in-
formagoes de apoio para pesquisadores do esporte.

O objetivo desse estudo, portanto, foi monitorar,
descrever e analisar a dinimica da CIT obtida por
meio do método da PSE-Sessao, durante um periodo
de treinamento em atletas adultos de voleibol.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa local (CEP/UFJE, parecer n. 278/2010).
Todo o procedimento do teste foi esclarecido aos
individuos que assinaram um termo de consenti-
mento expressando sua livre participagao no estudo,
informando-lhes que seriam submetidos a testes
classificados como sendo de risco minimo segundo

resolugao 196/96 do Conselho Nacional da Satde.
Procedimentos
O presente estudo foi realizado ao longo de um

periodo de treinamento de 22 semanas, que antecedeu
a Liga Nacional de voleibol, principal competi¢io



programada para a temporada da equipe. As 22
semanas foram divididas em cinco mesociclos, de
acordo com os objetivos principais pré-estabelecidos
pela comissao técnica da equipe para cada mesociclo,
como descrito na TABELA 1. Durante esse periodo,
os atletas participaram de jogos amistosos e de uma
competi¢ao em nivel estadual no terceiro mesociclo.
Os atletas se apresentaram para o periodo de
treinamento apds um periodo de férias com duragao
de, aproximadamente, um més. A carga externa de
treinamento foi planejada pela comissao técnica da
equipe e o monitoramento da CIT foi realizado
diariamente a partir do método da PSE-sessdo.

Monitoramento da carga interna
de treinamento

Para monitorar a CIT foi utilizado o método
da percepcio subjetiva de esforgo da sessao (PSE-
sessa0)’. Trinta minutos apds o término de cada
sessdo de treinamento, foi solicitado aos atletas que
respondessem 2 seguinte pergunta: “Como foi seu
treino?”. Cada jogador classificou a intensidade da
sessao de treinamento utilizando a escala de percep-
¢ao subjetiva do esforgo CR-10°.

A CIT didria foi obtida mediante o produto do
valor escolhido na escala CR-10 e a duragao da
sess3o de treinamento em minutos’, e expressa em
unidades arbitrdrias (UA). Nos dias que apresenta-
vam dois turnos de treinamento, a CIT das sessoes
foi somada. Nos dias sem treinamento, foi atribuido
o valor zero paraa CIT didria. Além da CIT didria, a
carga de treinamento semanal total (CTST) também

Resultados

As caracteristicas, o direcionamento de carga, o
volume de treinamento e a CIT de cada mesociclo
estao descritos na TABELA 1. Ao comparar os
mesociclos, pode-se observar que o mesociclo 1
apresentou menor CTST que os mesociclos 2, 4 e
5 (p < 0,01). Maiores valores de monotonia foram
observados no mesociclo 4 quando comparado
aos mesociclos 1,3 ¢ 5 (p < 0,05, p< 0,0l ep <
0,05 respectivamente) e no mesociclo 2 quando
comparado ao mesociclo 3 (p < 0,01). Menores

Monitoramento da carga interna de treinamento

foi calculada por meio do somatério das CIT didrias
dos sete dias contidos em cada semana.

Para encontrar a monotonia, calculou-se a razao
entre a média e o desvio padrio das CIT didrias
de cada semana. J4 para a obtengao do “strain”,
multiplicou-se a CTST pela monotonia’. Em
cada mesociclo, calculou-se a média das varidveis
CTST, monotonia e “Strain”. A monotonia reflete
a oscilagao da magnitude das cargas de treinamento
aplicadas nas diferentes sessoes de treinamento de
um determinado periodo. O “strain” é uma varidvel
que proporciona informagées em uma Unica varid-
vel a respeito do efeito da magnitude (CTST) e da
distribui¢o (monotonia) das cargas nos jogadores.
O indice elevado dessa varidvel pode estar associado
A incidéncia de doencas infecciosas e lesoes’.

Analise estatistica

Os dados foram expressos em forma de média e
desvio padrio (DP). O pressuposto de normalidade
foi avaliado com o teste de Shapiro-Wilk e a esferi-
cidade dos dados foi avaliada por meio do teste M
de Box. Quando violada a esfericidade, utilizou-se o
fator de correcio Epsilon de Huynh-Feldt. Para testar
a diferenca entre a CTST, monotonia e “Strain” ao
longo dos cinco mesociclos de treinamento, utilizou-
se a ANOVA de medidas repetidas, seguida por post
hoc de Tukey. Calculou-se o coeficiente de variagio
(CV) da média da CTST das 22 semanas. Os dados
foram analisados com a utilizacao do software SPSS
(v.16, SPSS°® Inc, Chicago, IL), considerando uma
probabilidade de erro tipo I (o) de 0,05.

valores de “Strain” foram observados no mesociclo 1
quando comparado aos mesociclos 2 e 4 (p < 0,01),
e no mesociclo 3 quando comparado aos mesociclos
2e4 (p<0,01).

A CTST das 22 semanas de treinamento estd
descrita na FIGURA 1. O CV da média das CTST
das 22 semanas foi de 16%. O valor médio da mé-
dia da CTST das 22 semanas foi de 1790,9 UA. O
menor valor de média da CTST das 22 semanas foi
de 1324,3 UA, e o maior valor foi de 2232,7 UA.

Rev Bras Educ Fis Esporte, (Sao Paulo) 2015 Jan-Mar; 29(1):5-12 « 7



Freitas VH, et al.

RF = Resisténcia de
forga;

CA = Capacidade
aerobia;

CAN = Capacidade
anaerobia;

AG = Agilidade;

H = Hipertrofia;

FO = Forca pura;

PO = Poténcia;

TT = Treinamento técni-
co e tatico;

CTST = Carga de trei-
namento semanal total.
Significativamente dife-
rente comparado ao me-
sociclo 1('0,01; "0,05);
Significativamente dife-
rente comparado ao me-
sociclo 2 (*0,01; #0,05);
Significativamente dife-
rente comparado ao me-
sociclo 3 (*0,01; ##0,05);
Significativamente dife-
rente comparado ao me-
sociclo 4 (f0,01; 110,05).

TABELA 1 - Descricao das caracteristicas, carga externa e carga interna de treinamento dos mesociclos de

treinamento da equipe de voleibol.

Mesociclos 1 2 3 4 5

Ne de semanas 6 5 4 4 3
Objetivos principais RE TT, CA H, AG, CAN, TT FO, AG, TT PO, AG, TT TT, PO

Ne de jogos 4 4 5 4 3

Fisico (min) 112,5 136,0 105,0 165,0 135,0
Técnico (min) 117,8 206,8 125,3 103,5 103,0
Tdtico (min) 143,4 130,2 130,8 247,5 284,7
Tempo total (min) 373,7 473 361,1 516,0 522,7
CTST (UA) 1509,2 + 329,4 1987,1 + 371,5* 1724,6 + 429,1 1956,5 + 269,9*  1894,9 + 415,8*
Monotonia (UA) 1,2+0,3 1,3+0,2 1,1 +0,2* 1,4 + 0,1%* 1,2+0,2 1

“Strain” (UA) 1929,4 + 630,6 2758,2 + 822,5*

2029,9 + 736,7F  2802,7 + 580,7**  2369,1 +762,1

3000 A
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FIGURA 1 - Descricao da carga de treinamento semanal total das 22 semanas de treinamento.

Discussao

Os principais achados deste estudo foram que a
CTST aumentou do primeiro para o segundo meso-
ciclo e houve manutengio durante os demais mesoci-
clos investigados. Além disso, foram descritas CTST
de maior magnitude intercaladas com de menor
magnitude durante as 22 semanas. Também foram
observados baixos valores de monotonia e de “Strain”
durante o periodo de treinamento investigado.

Os resultados da presente investigagio demonstram
que o longo periodo de treinamento que antecedeu a
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competigio principal programada para a equipe per-
mitiu que a comissao técnica planejasse o treinamento
com progresso das cargas do primeiro para o segundo
mesociclo, e manutencio das mesmas até o final do
periodo de treinamento descrito, que consistia na se-
mana anterior aos jogos da Liga Nacional de Voleibol.

Entretanto, o comportamento da CIT apresen-
tado por uma equipe de futsal'” foi diferente do
descrito no presente estudo. No estudo supracitado,
a carga de treinamento foi alta no mesociclo inicial



(- 2900 UA) e diminuiu ao aproximar do periodo
competitivo (- 1600 UA). A diferenga na dindmica
da CIT mostrada na presente investigacio pode es-
tar associada & maior duragio do periodo de treina-
mento analisado, que se apresentou como um longo
periodo de preparagao para a competigio alvo, que
por sua vez, permitiria a escolha de uma estratégia de
periodizacdo do treinamento diferente. O compor-
tamento apresentado pelas CTST das 22 semanas de
treinamento, o qual intercala momentos de maior
e menor magnitude é coerente com a dinimica de
distribui¢io da carga de treinamento proposta por
alguns modelos de periodizagio, principalmente o
modelo de periodizagao tradicional®.

Os valores médios de CTST apresentados nos
mesociclos do presente estudo estio entre 1509 e
1987 UA (semana com menor CTST com 686 UA e
semana com maior CTST com 2620 UA). Valores de
outros estudos com esportes coletivos se aproximam
aos valores apresentados no presente estudo como, por
exemplo: em atletas de futsal, MiLoskr et al.'® apre-
sentaram mesociclos com valores médios de CTST
entre 1170 ¢ 2509 UA; em atletas de “rugby”, Courts
etal.?! apontam valores de CTST entre 1238 ¢ 3107
UA; também em atletas de “rugby”, Coutts et al.”*
apontam valores de CTST entre 1387 ¢ 3296 UA; jd
em atletas de basquetebol, Manzi et al.' apresentaram
valores mais elevados, entre 2791 e 3334 UA.

Apesar da proximidade dos valores de CTST dos
estudos supracitados sugerirem haver uma tendéncia
de magnitudes de CTST em esportes coletivos, a
dinamica da distribui¢ao das CITs descritas se difere
de acordo com a modalidade esportiva. Além disso,
a caracteristica de cada modalidade, as quais exigem
diferentes demandas fisioldgicas, pode ser um fator
determinante para as diferencas nas magnitudes de
carga de treinamento apresentada por cada modali-
dade. Por exemplo, o “rugby” é um esporte de con-
tato, intermitente, no qual intercala momentos de
alta intensidade (corrida em alta intensidade, sprints
e colisdes) com momentos de baixa intensidade (an-
dar, trotar, ficar parado)®. De maneira diferente, o
voleibol é uma modalidade esportiva intermitente,
no qual intercala momentos jogados com duragao
média aproximada de 11 segundos com intervalos
de recuperagao médios aproximados de 14 segun-
dos, sem contato fisico com outros jogadores, e
com os saltos e deslocamentos laterais curtos como
as principais a¢des executadas nos momentos joga-
dos'. Nesse contexto, a maior demanda fisiol6gica
exigida pelo “rugby” jusfica os maiores valores de
CIT apresentadas nos estudos supracitados quando

Monitoramento da carga interna de treinamento

comparados aos valores descritos no presente estudo
com atletas de voleibol.

O resultado do presente estudo em conjunto com
os de investigacoes prévias'®'7?* salientam que a dife-
renca na dinimica da CI'T demonstrada nos mesmos,
justifica a necessidade do monitoramento da CIT em
diferentes modalidades esportivas e em diferentes
realidades competitivas. Dessa forma, entende-se
que os modelos de periodizacdo de treinamento nio
devem ser copiados de modelos previamente execu-
tados e sim, formulados de acordo com a realidade
apresentada, dependendo de intimeros fatores como,
por exemplo, tempo para preparacio, calenddrio
competitivo e nivel de qualificagao da equipe®.

Um periodo de treinamento com duragio de 22 se-
manas objetivando uma competi¢io principal, como
o que foi relatado no presente estudo é considerado
demasiadamente longo para a realidade contempo-
rinea dos esportes coletivos®, fato que pode ajudar a
explicar a utilizacdo de um programa de treinamento
que aproxime dos conceitos dos modelos tradicionais
de periodizagio. No caso do presente estudo, a com-
petigao alvo, Liga Nacional de Voleibol, se apresentou
como uma competi¢ao de curta duragio, dividida em
fase classificatéria (trés jogos realizados em dias con-
secutivos) e fase final (cinco jogos realizados em dias
consecutivos) o que permitiu programar um periodo
relativamente longo para a preparagao dos atletas. No
entanto, a realidade de outros esportes coletivos***® e
até mesmo, outras competigoes no voleibol nacional,
como a Superliga Masculina de Voleibol, apresentam
um longo periodo competitivo.

O método da PSE-sessio, ¢ o produto entre a in-
tensidade e o volume de treinamento em uma tnica
varidvel®. Desse modo, os mesociclos com maior
volume de treinamento, como os mesociclos 4 e 5
também apresentam magnitudes de CTST elevadas
comparado com os outros mesociclos. Nota-se que
nesses mesociclos (4 e 5), destinou-se um maior tempo
para o treinamento titico e o objetivo principal do trei-
namento fisico foi desenvolver capacidades especificas
a0 voleibol, tendo em vista a proximidade da compe-
ticao alvo. Por outro lado, o mesociclo 3, momento
no qual utilizou-se jogos de um campeonato como
preparagio para a competi¢io alvo, o menor volume
de treinamento refletiu em menores valores de CTST.

Os mesociclos do periodo preparatério apresentaram
monotonia abaixo de 2,0 UA. Valores de monotonia
acima de 2,0 UA sio considerados reflexos de pouca
oscilagio das cargas de treinamento, o que favorece
as adaptacoes negativas do treinamento (queda do
desempenho, aumento de incidéncia de doengas
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infecciosas e lesoes’). Dessa maneira, os valores de
monotonia observados nesse estudo demonstram que
as cargas foram bem distribuidas durante as semanas
de treinamento, intercalando dias com maior e menor
magnitude de cargas. Valores baixos de monotonia
foram demonstrados em estudos anteriores com atletas
de ciclismo?, “rugby’*, futsal'® e velocistas de 400
metros®. Essa caracteristica de distribui¢ao de cargas
permite que os atletas se recuperem de dias com cargas
de maior magnitude e consequentemente melhorem
o0 desempenho, bem como evita o acimulo de fadiga
que pode ocasionar adaptacoes indesejadas (queda
do desempenho, lesoes, infecgao do trato respiratério
superior) derivadas do treinamento®.

Como a monotonia esteve controlada por todo
periodo de treinamento, os valores de “strain” descri-
tos no presente estudo apresentaram uma dindmica
préxima aos da CTST, exceto para o mesociclo 3, no
qual os valores de “strain” foram menores que os va-
lores dos mesociclos 2 e 4. O maior nimero de jogos
no mesociclo 3 pode justificar a menor magnitude de
CTST e monotonia, logo, o menor valor de “strain”
nesse mesociclo. M1LoskI et al.'
os mesociclos com maior nimero de jogos de futsal
sa0 aqueles nos quais ¢ aplicado um maior niimero
de sessoes regenerativas quando comparados aos
mesociclos com niimero reduzido de jogos.

O coeficiente de variacio de 16% das CTST das 22
semanas sugere que diferentes atletas podem perceber
a carga externa planejada para toda equipe de maneira
diferente, refletindo em diferentes valores de CIT*®.
Os valores extremos (menor valor de 1324,3 UA e
o maior valor de 2232,7 UA) demonstram que em

demonstraram que

Abstract

uma mesma equipe, alguns atletas podem apresentar
valores de CIT bem diferentes. A capacidade fisica’ e
afungio do atleta (posi¢ao) na equipe’ sdo fatores que
podem influenciar na dindmica da CIT. Apesar desses
valores nao serem muito diferentes dos valores médios
daequipe (1790,9 UA), os valores extremos apresen-
tados por alguns atletas, se diferenciam de maneira
considerdvel. Esses resultados sugerem que a andlise
da média das CIT da equipe proporciona informagoes
relevantes do comportamento dessa varidvel ao longo
do treinamento. No entanto, uma andlise individual
se faz necessdria devido a discrepancia de valores de
CIT observados por alguns jogadores.

Podemos assumir como uma limita¢ao do presen-
te estudo o uso de apenas uma equipe de voleibol
como a amostra participante. Desse modo, o estudo
descreve a dinimica da carga de treinamento de ape-
nas uma equipe, e no necessariamente a dinimica
da CIT de equipes de voleibol durante um periodo
de treinamento. Isso sugere a necessidade de outros
estudos, descrevendo a CIT de outras equipes de
mesmo nivel competitivo, bem como estudos com
um niimero maior de equipes, para assim, promo-
ver uma andlise mais acurada sobre a dinimica da
CIT de equipes de voleibol durante um periodo de
treinamento que antecede uma competi¢io alvo.

Conclui-se que a dindmica da CIT de jogadores de
voleibol monitorada por meio do método PSE-sessao
durante as 22 semanas de treinamento apresentou
semanas com carga de maior magnitude intercalada
com semanas com carga de menor magnitude. A CIT
aumentou do primeiro para o segundo mesociclo com
manutengio da mesma nos mesociclos seguintes.

Internal training load monitoring across a period training in volleyball players

The aim of this study was to monitor and analyze the dynamics of internal training load using session
rating of perceived exertion (session-RPE) method during a training period of volleyball. Twelve volley-
ball players (23.5 + 3.4y, 88.2 + 11.4 kg, 190.4 + 10.8 cm) were monitored during 22 training weeks
divided into five mesocycles. The ANOVA revealed that the total week training load (TWTL), monotony,
and strain were different among the mesocycles (p < 0.05). The higher values of TWTL were showed
during mesocycles 2, 4, and 5. Monotony presented values below 1.4 + 0.1 AU. The mean TWTL of the 22
weeks presented a mean of 1790.9 UA and a coefficient of variation of 16%. The lower and higher mean
values of TWTL of the 22 weeks were 1324.3 and 2232.7 UA, respectively. Thus, the internal training
load distribution presented moments with higher and lower magnitude between weeks, and increase
from 1st to 2nd mesocycle with maintenance of this following others mesocycles.

Kev Worbs: Sport; Physical education; Training; Performance.
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