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OVERTRAINING IDENTIFICADO EM ATLETAS DE ALTO RENDIMENTO:
DA DETECGAO AO TRATAMENTO, UMA ABORDAGEM
MULTIDISCIPLINAR

RESUMO

Atualmente, vivemos em uma época onde 0 esporte estd em seu auge, ou seja,
sua visibilidade esta maior se comparada a tempos do passado, quando néo
havia a praticidade e a velocidade de transmissdo de informacéo via internet.
Devido a isso, o numero de adeptos de modalidades esportivas, tanto
individuais quanto coletivas, vem aumentando constantemente. Sendo assim, €
coerente dizer que o numero de casos de atletas lesionados também aumenta,
porém, muitas dessas lesfes podem ser evitadas através de simples testes
que foram descritos nesse estudo, pois tais lesées ndo ocorrem através do
contato inerente ao esporte. O overtraining, causa dessas lesdes, acontece
devido a uma recuperacao mal planejada/executada, de forma que o atleta seja
prejudicado como um todo (psicologicamente e fisicamente). O presente estudo
teve como objetivo indicar testes que sejam efetivos para a deteccdo de tal
sindrome. Para isso, foi utilizado o método de revisdo bibliogréfica, fazendo
levantamento por meio de materiais cientificos publicados em periédicos, livros,
dentre outros. Com isso, foi constatado que testes psicolégicos sdo mais
recomendados para serem utilizados em sessdes de treinamento, visto que
possuem diversas vantagens em relacdo a testes laboratoriais, por exemplo,
como custo beneficio e eficiéncia.

Palavras-chave: Overtraining; Estresse; Recuperacéo.



OVERTRAINING IDENTIFIED IN HIGH PERFORMANCE ATHLETES: FROM
DETECTION TO TREATMENT, A MULTIDISCIPLINARY APPROACH

ABSTRACT

Currently, we live in an era where the sport is at its peak, that is, its visibility is
greater when compared to times of the past, when there was the practicality
and speed of information transmission via the Internet. Due to this, the number
of sports fans, both individual and collective, has been increasing steadily.
Therefore, it is consistent to say that the number of cases of injured athletes
also increases, however, many of these injuries can be avoided through simple
tests that were described in this study, since such injuries do not occur through
the contact inherent to the sport. Overtraining, the cause of these injuries, is
due to a poorly planned / executed recovery, so that the athlete is harmed as a
whole (psychologically and physically). The present study aimed to indicate
tests that are effective for the detection of such syndrome. For this, the method
of bibliographical revision was used, making a survey through scientific
materials published in periodicals, books, among others. It has been determined
that psychological tests are most recommended for use in training sessions,
since they have several advantages over laboratory tests, such as cost benefit
and efficiency.

Keywords: Overtraining; Stress; Recovery.
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1. INTRODUGAO

A visualizacdo do esporte mundial vem aumentando ano apds ano,
sendo assim, aumenta também o numero de patrocinadores envolvidos,
aumentando a fama e o capital decorrente de propagandas relativas as
modalidades esportivas e aos atletas que as competem.

Dessa forma, o numero de adeptos ao esporte de alto rendimento vem
crescendo e, juntamente a isso, ocorre o aumento de lesbes (fisicas e
psicolégicas), que podem acarretar em grandes periodos de afastamento ao
atleta e, por vezes, a desisténcia da modalidade.

De acordo com Meehan et al. (2004), o treinamento fisico, bem como
suas cargas, vem aumentando substancialmente nos ultimos tempos com o
intuito de atingir melhores resultados relacionados a atletas de competicéo (alto
nivel), em distintas modalidades esportivas. Devido a esse fato, ha um
consequente aumento no numero de lesdes. Quando tais lesdes ocorrem em
esportes de contato, algumas vezes ndo podem ser evitadas, pois fazem parte
do jogo e ndo dependem do atleta, mas sim de seus adversarios, podendo ser
encarada como “acidente de trabalho” (BUCETA; BUENO, 1995).

Contudo, as lesbes que ndo envolvem contato, podem ser evitadas a
partir do conhecimento da comissdo técnica. Tais lesfes, muitas vezes, sdo
advindas do overtraining, sindrome decorrente da ma administracdo da
recuperacdo do atleta que é uma das principais causas de lesées em esportes
sem contato.

O overtraining pode ser visto de diferentes maneiras, entre elas esta a
fadiga cronica, burnout (quando o individuo se torna exausto emocionalmente)
e overwork (quando o sujeito esta exausto devido a um trabalho excessivo).
Essa sindrome possui como definigdo um estado crénico de estresse fisico no
qual o individuo ndo se recupera dos estimulos realizados nas sessdes de
treino de modo cumulativo ou, entdo, € uma falha entre o tempo de descanso
necessario para a recuperacdo muscular ou considerada a falta de periodos
regenerativos no planejamento de treino, ou ainda, o volume exagerado de
séries em uma sessédo de treino (periodizacdo mal realizada) (FRY; KRAEMER
1997).



Em uma sesséo de treinamento e apds a mesma, 0 organismo sofre um
catabolismo. Durante a recuperacao do individuo, o organismo passa por uma
fase anabdlica, de modo a reparar os danos causados pela fase catabdlica
(treinamento), sendo assim, ocorre um aumento das reservas energeticas,
deixando o sujeito apto a praticar outra sessdo de treino. Tal fendbmeno é
chamado de supercompensacao.

Ha estudos que citam que a fase catabdlica ainda esta em atividade
quando o individuo sente as dores tardias do treino, dessa forma, ndo sera
vantajoso um novo treinamento em que envolva 0s mesmos grupos musculares
da dltima sesséo de treino, afinal, se o atleta ainda se encontra em fase
catabdlica, ele estara perdendo massa magra devido ao catabolismo e,
consequentemente, seu rendimento serd afetado, fato que precisa ser evitado
ao maximo quando se trata de atletas que praticam modalidades no alto
rendimento.

O overtraining se da justamente devido a falta ou ma utilizacdo dessa
fase anabdlica citada acima, sendo assim, a fase do descanso que envolve
alimentacado saudavel e sono adequado acabam sendo tdo importante quanto o
préprio treinamento em si.

Tal sindrome afeta diversos atletas de inUmeras modalidades do alto
rendimento, levando muitas vezes a sua desisténcia (WEINBERG; GOULD,
2017). Ha inumeros fatores relacionados a ela, fatores que vao desde fisicos,
até psicologicos. Sendo assim, uma abordagem multidisciplinar é necessaria
guando um atleta € diagnosticado com overtraining, envolvendo professores de
educacdo fisica, nutricionistas e psicologos.

E importante ressaltar que o atleta pode estar com todas essas variaveis
negativas, mas ele s6 pode ser diagnosticado com overtraining quando ha

gueda em seu rendimento.



2. OBJETIVO

O principal objetivo deste estudo € identificar testes que auxiliem no
diagnostico da sindrome de overtraining. Apds isso, expor meios para que o
atleta evite ou se recupere de tal sindrome, de forma que possa permanecer ou

voltar ao alto rendimento.



3. JUSTIFICATIVA

Sabendo que € relevante detectar o quanto antes a sindrome do
overtraining, principalmente pelo fato da existéncia de maiores chances do
atleta se recuperar, tal trabalho visa reunir diversos estudos sobre testes, tanto
fisiolégicos quanto psicologicos, para que o inicio do overtraining seja
identificado e o atleta ndo perca rendimento em sua carreira esportiva.

Como essa é uma das principais causas das lesGes ocorridas no
contexto esportivo sem contato (NASSAU; COSTA, 2010), € evidente que

merece atencao redobrada por parte de atletas e comissao técnica.
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Com o intuito de alcancar o objetivo de difundir o conhecimento sobre o
overtraining dentro do esporte de alto rendimento, foi realizada uma analise
bibliografica e documental do tema (THOMAS; NELSON, 2002), por meio da
busca e selecdo de artigos cientificos publicados em periédicos eletrénicos,
revistas, livros e sites que retratem aspectos referentes a tematica proposta,
inclusive podendo ser utilizado filme, reportagem e outros conteidos como
material que dé maior embasamento e aprofundamento ao tema.

Foram utilizadas plataformas eletrbnicas reconhecidas no cenéario
cientifico, como Scielo, PubMed, LILACS, Google Académico, além de sites
esportivos que possuissem noticias reais e apresentassem certo padrdo de
fidedignidade, além de filtros com o intuito de selecionar os materiais de acordo
com o periodo ao qual foram publicados, as palavras a serem selecionadas
como principais no artigo, dentre outras possibilidades permitidas pelas
plataformas eletronicas e bibliotecas fisicas.

A partir dos padrbes pré-estabelecidos a respeito de uma pesquisa com
carater qualitativa, o estudo foi feito como condicdo para formacdo do

pesquisador pelas regras vigentes do IB-CRC.
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5. BREVE REVISAO DE LITERATURA

5.1 OVERTRAINING

Devido & ascensdo do esporte e do crescente nimero de adeptos as
praticas esportivas em geral, had também a necessidade de um
acompanhamento profissional para que ndo ocorram problemas durante a
pratica da atividade fisica. Muitos individuos sentem-se aptos para um
treinamento intenso, porém, a utilizacdo desse meio pode trazer alguns riscos,
tanto fisicos quanto psicolégicos, quando nao praticado corretamente.

Em esportes de alto rendimento, € necessario dar ao organismo um
determinado estimulo para que ocorra um desequilibrio da homeostase, sendo
assim, o individuo se adaptara e, consequentemente, ir4 obter resultados que
trardo melhoras em sua performance. Tal estimulo advém de altas cargas de
treinamento e pode ser classificado como estresse positivo.

ApoOs a sessdo de treinamento, € preciso que o atleta tenha uma fase de
recuperacdo, de modo que a mesma permita a ocorréncia de um fenédmeno
denominado supercompensacédo. Para que isso aconteca, previamente ocorre
um fenbmeno chamado de overreaching, que pode ser descrito como um
desequilibrio entre a carga de treinamento e a resisténcia do individuo.

Entretanto, em até duas semanas o equilibrio no desempenho do atleta
€ restaurado, de forma que o overreaching seja considerado parte da
supercompensacdo, sendo assim, algo normal para o treinamento. A
recuperacao € algo que precisa de um grande foco, assim como a alimentacao
e 0 proprio treinamento em si.

Ao ndo realizar uma boa recuperacdo apos uma forte sessdo de
treinamento, o atleta pode comecar a ter queda em seu rendimento, de forma
que, aliado a outros fatores, € possivel que o0 mesmo adquira a sindrome de
overtraining, que surge quando o processo de overreaching € prolongado e nao
superado, de forma que a performance do atleta ndo seja reestabelecida.
Juntamente as definicdes de Fry e Kraemer (1997), citadas na introducao, a
sindrome do supertreinamento pode ser determinada através de um
desequilibrio, ou seja, quando o estresse se torna maior que a recuperacao
(LEHMANN et al., 1998).
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Sendo assim, pode-se dizer que o atleta ndo adquire tal sindrome
apenas nas sessoes de treinamento, mas também em situacdes fora delas,
como vida social, educacional, econémica, qualidade de sono, alimentacéao,
medicacéo, etc. O surgimento e gerenciamento do estresse acontecem a partir
de dois fatores: ambientais e sociais. Ou seja, fatores que o profissional pode
intervir para evitar esse tipo de problema, como motivar o aluno através de
feedback extrinseco e ministrar a aula ou treinamento em um local ideal para a
pratica, por exemplo.

Vale ressaltar que essa sindrome afeta também atletas olimpicos, como
foi exposto no estudo de Gould et al. (1998). Segundo eles, na Olimpiada de
Atlanta em 1996, foram analisados 296 atletas que praticavam 30 esportes
distintos e os resultados obtidos foram que num total de 28%, ou seja, 84
atletas passaram por um estado de overtraining, afetando assim, seu
desempenho (GOULD et al., 1998).

A sindrome do supertreinamento pode ser observada com maior
frequéncia em atletas que praticam esportes de endurance, onde as cargas de
treinamento sdo maiores, entre eles podem ser citados a corrida, a natacao e o
ciclismo.

O overtraining ocorre ndo s6 com atletas de alto rendimento, mas
também com praticantes de musculacdo. Talvez pela falta de paciéncia para o
surgimento de resultados, em muitos casos, parece que 0s treinos curtos e
intensos (jA comprovado serem mais eficientes e seguros que treinos longos)
vém sendo executados dos mesmos jeitos que se executam treinos de volume
elevado, o que pode causar danos ao individuo, como o overtraining, principal
causa de lesbes em esportes que nédo envolvam contato (NASSAU; COSTA,
2010). Em relacao aos treinos de longa duracdo, Gentil (2005) relata que o
aumento do volume nas sessdes de treinamento tem mais chances de
promoverem resultados negativos em relacdo ao aumento da intensidade dos
mesmos.

Atletas que sdo diagnosticados com a sindrome do supertreinamento
apresentam diversas rea¢fes negativas de variados tipos, como psicolégicas,
fisicas, fisiolégicas e imunoldgicas, como por exemplo: depresséo, fadiga geral,
alteracdo na frequéncia cardiaca e imunossupresséo, respectivamente, entre
outras (FREITAS; MIRANDA; BARA FILHO, 2009).
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O profissional que acompanha o aluno em seus treinos deve atentar-se
ao fato de que muitos estudos relatam que, ao se realizar um treino maximo, os
musculos ativados com maior énfase nas sessfes de treino necessitam de um
tempo de recuperacdo entre cinco a seis dias (TRIPTON et al.,, 1999;
MCDOUGALL et al., 1995; FLORES et al.,, 2011; NOSAKA; SAKAMOTO,
2001).

E preciso que ocorra um periodo de recuperacdo para que os musculos
possam ser ativados com total eficacia, de modo que seja necesséria a
implementacdo de uma periodizacdo (NASSAU; COSTA, 2010), que pode ser
definida como uma distribuicdo planejada de cargas ou métodos e conteudos
referentes a ciclos de treinamento (FRY; MORTON; KEAST, 1992; STONE et
al., 1999a, 1999b) e € de extrema importancia, afinal, para que ocorram
adaptacdes fisiolégicas e neuroldgicas positivas nos muasculos e em outros
tecidos € necessario que o treinamento apresente um planejamento que
permita um equilibrio entre a distribuicdo das cargas de treino e a recuperacao
do individuo. Ao se utilizar de tal tarefa, a saude fisica e mental do atleta é
preservada para que 0 mesmo continue a evoluir nas sessdes de treinamento.

No momento em que um individuo esta treinando e ap0s 0 encerramento
de tal treinamento, verifica-se uma fase onde ocorre um catabolismo. Ja na
recuperacdo, o efeito a ser observado € o anabolismo. O overtraining se da
justamente devido a falta ou ma utilizacdo dessa fase anabdlica. Devido a
grande importancia da recuperacdo em um treinamento, € preciso que o
treinador utilize métodos onde a recuperacéo é o foco principal, de modo que o
atleta descanse parte de seu organismo para estar preparado para a proxima
sessdo de treino fisico.

Sendo assim, o treinador pode recorrer a tipos de treinamento onde o
atleta treine uma parte de seu organismo (mente, por exemplo) enquanto
outras partes (sistema cardiovascular e musculoesqueléticos, por exemplo)
permanecem em repouso. Dessa forma o atleta treina e se recupera
simultaneamente. O profissional responséavel pelo treino do atleta deve atentar-
se aos quesitos volume e intensidade, de modo que a sessao de treinamento
cause um impacto positivo no atleta, possibilitando-o a conquistar seus

objetivos.



14

E importante citar que quando um atleta tem a percepcdo de dores
referentes ao treino diminuida, nédo significa que o0s muasculos estdo
recuperados e prontos para outra sessao. As dores variam de individuo para
individuo, pois fatores como o nivel de treinamento de cada um influencia no
término das mesmas, ou entdo elas podem desaparecer devido a pequenos
intervalos entre os treinos (NASSAU; COSTA, 2010). Nosaka e Sakamoto
(2001) citam que as dores sentidas ap0s o0s treinamentos referem-se ao
catabolismo. Sendo assim, ndo é sugerido que um atleta treine enquanto sentir
essas dores, afinal, € preciso que seu organismo esteja fora da fase catabdlica

para evoluir.

5.2 ASPECTOS FiSICOS E FISIOLOGICOS

Atletas, principalmente os que se encontram no alto rendimento, chegam
a exaustdo maxima em seus treinamentos, pois € dessa forma que seus corpos
se adaptam e adquirem técnica e condicionamento para a modalidade
esportiva praticada. Por chegar a tal exaustdo por meio de treinamentos muito
intensos, o individuo pode se sentir mal ao término do treino devido ao esforco
realizado, o que é algo normal. O problema se da quando esse cansaco
persiste ao longo dos dias e comeca a afetar negativamente o
condicionamento. Tal cansaco fisico, excessivo e desgastante pode ser um
sinal de que a sindrome do supertreinamento esta afetando o atleta. Sendo
assim, exames laboratoriais s80 necessarios para analisar a situacdo de
maneira mais profunda.

Além da sindrome do overtraining causar danos fisicos e psicolégicos
em atletas, ocorrem também alteracdes fisioldgicas. Os horménios, que séo
secretados na corrente sanguinea através de glandulas do sistema hormonal,
possuem a funcdo de sinalizadores que sédo responsaveis por desencadear
diversas reagbes nas células. As reagbes sdo responsaveis pelo
funcionamento do organismo, de forma que o corpo seja prejudicado ou
privilegiado quando os hormdénios tém seu funcionamento modificado.

Para exemplificar efeitos positivos e negativos pode-se citar o
anabolismo e catabolismo, respectivamente. Para identificar tais fatores pode-

se utilizar da razdo plasmatica testosterona/cortisol. Com isso, & possivel
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verificar em que grau, sendo ele referente ao catabolismo e/ou anabolismo, se
encontra o organismo (VERVOORN et al., 1991).

Quando um atleta se encontra em overtraining, o catabolismo se
sobressai em relacdo ao anabolismo, afinal, o individuo tem perda de massa
magra através da concentracdo de cortisol na corrente sanguinea, que €
produzido em situacbes em que o individuo sofre algum tipo de estresse,
podendo ser fisico ou psicologico. Esse horménio esta relacionado com pioras
no sistema de sono, causando mais estresse psicologico, consequentemente
produzindo mais de si mesmo, prejudicando assim, a recuperacdo que € um
fator de extrema importancia para que o individuo permaneca saudavel e livre
da sindrome de overtraining.

Dessa forma, aumenta-se também a producdo de insulina, causando
dificuldade de emagrecimento. Segundo Janesick e Blumberg (2011) e
Janesick e Blumberg (2012), o cortisol aumenta a velocidade da transformacéo
de células de gordura jovens em adipdcitos maduros através do PPAR-gamma,
favorecendo o acumulo de gorduras. Juntamente a isso, ocorre 0 aumento do
neuropeptidio-Y, responsavel por induzir fome (WANG et al.,, 2013). Ao
sofrerem alteracdes, os lipideos sanguineos causam um aumento do colesterol
LDL e diminuicdo do HDL no organismo, de forma que o emagrecimento do
individuo seja comprometido. Assim, com o aumento de gordura, o atleta,
possivelmente, apresentard queda de rendimento, podendo gerar uma
desmotivacao significativa.

Além disso, o cortisol é hiperglicemiante, ou seja, ao ser liberado ele
estimula o figado a liberar glicose na corrente sanguinea. A hiperglicemia é
responsavel por causar a reducdo de uma enzima (G6PDH) que é importante
para a reproducdo celular, além de atuar no combate a radicais livres
(NASSAU; COSTA, 2010).

Ainda segundo Nassau e Costa (2010), é citado que essa enzima é 0
ponto de controle para formacdo de ribose5-P, que tem papel importante na
producdo de RNA e DNA, moléculas que sdo necessarias para que ocorra
sintese proteica, além disso, ela também tem como funcéo produzir a coenzima
NADPH, responséavel por combater radicais livres.

O desequilibrio metabodlico causado pelo aumento na producdo de

cortisol faz com que ocorra gliconeogénese hepatica pelo fato de ser um
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horménio hiperglicemiante, tal processo é responsavel pelo aumento na
concentracdo de substancias toxicas no organismo, como amonia e uréia, que
tem sua origem em aminoacidos que fazem parte desse processo.

Devido a piora na qualidade de sono causada pelo cortisol, a produgéo
de testosterona e GH (principais horménios reparadores) é diminuida. O GH e
a testosterona sdo responsaveis pela reparacdo de células e tecidos
danificados e, ao serem liberados, h4 um aumento no consumo de gordura
pelo organismo.

De acordo com Nassau e Costa (2010), quando a producdo de tais
horménios € prejudicada, ocorrem perda de massa muscular e aumento da
gordura corporal, além das lesbes aumentarem, sendo elas 0sseas,
musculares e/ou articulares. Sendo assim, a saude do atleta é prejudicada e,
consequentemente, seu rendimento é afetado, fatores que sdo cruciais para
gue o atleta se mantenha ou abandone o esporte.

Pode-se dizer que o cortisol € o principal hormbénio da sindrome de
overtraining, pois 0 mesmo causa desanimo e sonoléncia devido as mas noites
de sono. Sendo assim, o individuo tem todo o seu dia prejudicado e, ao ndo
conseguir realizar as tarefas que costumava realizar com certa perfeicdo
(treino, trabalho, relacbes sociais, dentre outras), se torna ainda mais
estressado de modo que a secrecao de cortisol aumente. Tudo isso reflete em
um ciclo que se néo cuidado, pode levar o individuo ao abandono da
modalidade esportiva que pratica e até mesmo das tarefas diarias de sua vida
fora dos treinamentos.

Dessa forma, tais parametros fisioldgicos estdo diretamente ligados a
parametros psicolégicos. Afinal, a dificuldade e a demora para obter resultados
satisfatorios desmotivam o atleta, aumentando ainda mais a chance de entrar
em estado de overtraining. Em um atleta que esta em estado de overtraining €
possivel observar alteracdes referentes ao funcionamento do sistema nervoso
do atleta, mais precisamente do sistema nervoso do mesmo (HERNANDES JR,
2000).

Segundo Rogero e Tirapegui (2003), ha dois tipos da sindrome do
supertreinamento, podendo ser definidos como parassimpético e simpatico. De
acordo com Israel (1976), o tipo simpatico, que € caracterizado por um estado

hiperadrenérgico ou em que a tireoide se encontra em um estado de
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hiperfuncdo, € mais frequentemente diagnosticado em atletas de forca e que
praticam atividades anaerdbias. Além disso, ele € responsavel pelo aumento da
frequéncia cardiaca, da pressdo arterial e do cortisol (podendo sofrer
decréscimo ou se manter inalterado), decréscimo nos niveis dos hormonios
testosterona e GH, causando também perda de apetite, de massa corporal,
distarbio relacionado ao sono e aumento da irritabilidade.

Ja o tipo parassimpatico, que € caracterizado por uma predominancia do
tbnus vagal, ou entédo referente a uma insuficiéncia renal, faz com que haja
uma diminuicdo da atividade simpéatica e um predominio da atividade
parassimpatica no repouso e também no exercicio, resultando em longos
periodos de sono e depressdo. Como 0 sistema nervoso parassimpatico €
responsavel pela diminuicdo da pressdo arterial e desaceleragdo dos
batimentos cardiacos, ndo é oportuno que ele esteja ativo em uma situacao de
exercicio, sendo assim, o atleta se torna prejudicado, pois tais fatores
interferem negativamente em seu treinamento.

Segundo Nakamoto (2005), outro fator hormonal que pode desencadear
0 overtraining sédo as catecolaminas (formadas pela noroadrenalina e

s

adrenalina). Ainda segundo Nakamoto (2005), é citado que o0 aumento na
concentracdo plasmatica de noroadrenalina juntamente a queda de sua
concentracdo urinaria no inicio do dia, sdo fatores provavelmente ligados a
hip6tese de exaustdo da glandula responsavel por secretar adrenalina, a
adrenal.

A taxa de catecolaminas encontradas na urina no periodo noturno
relaciona-se a atividade do sistema nervoso simpético, mais precisamente a
atividade intrinseca do mesmo. Ja a excre¢ao urinaria basal de catecolaminas,
durante a noite, refere-se a atividade intrinseca do sistema nervoso simpatico.
Esse horménio do estresse tem sua concentragdo plasmatica aumentada
desproporcionalmente devido a exercicios intensos e de longa duracédo, que
fazem com que a estabilizacdo das concentracdes seéricas de lactato nao
aconteca.

Marcadores fisiolégicos como concentracdo de lactato e creatina
quinase, frequéncia cardiaca e consumo maximo de oxigénio, por exemplo, sdo
recorridos por pesquisadores com maior frequéncia quando o quesito €

identificar a sindrome do overtraining, pois relatam sinais referentes ao
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aumento de cargas de treinamento. Entretanto, tais marcadores nao devem ser
reconhecidos como totalmente concretos, devido ao fato de que em alguns
estudos expdem aumentos e outros demonstram diminuicdo nessas variaveis.
Tal discrepancia ocorre, provavelmente, devido ao nivel de treino de
cada atleta ou entdo pela variabilidade biologica referente a cada um. Sendo
assim, a utilizacdo de marcadores psicolégicos em conjunto a marcadores
fisiologicos se torna mais indicada para a obtencéo de resultados mais precisos

sobre o overtraining.

5.3 ASPECTOS IMUNOLOGICOS

Quando um individuo possui a sindrome de overtraining, seu sistema
imunologico é afetado, de forma que a reproducdo das células de defesa é
prejudicada. Sendo assim, as chances de contrair infeccbées aumentam, fator
negativo que causa preocupacado a atletas e comissao técnica. Ao prejudicar o
sistema imunologico, o atleta se torna indefeso. Quando um individuo adoece,
seu rendimento € diminuido e, se tratando de alto rendimento onde a diferenca
de potencial se da por detalhes, seus resultados se tornam ameacados. A partir
disso, podem ocorrer derrotas e na pior das hipoteses a desisténcia da carreira
por parte do atleta.

O sistema imunoldgico responde a todo e qualquer tipo de estresse
causado no organismo humano, seja ele fisico ou psicolégico. Entretanto, vale
ressaltar que cada parametro imune responde de forma diferente a
determinados estimulos, de modo que possa haver uma variacdo referente a
intensidade e a duracdo do exercicio realizado (MACKINNON et al.,1997).
Atletas que possuem a sindrome apresentam uma menor quantidade de
eosinofilos, responsaveis por eliminar parasitas e agentes infecciosos.

Para se chegar ao overtraining, é preciso que atleta realize altas cargas
de treinamento sem uma recuperacao adequada e, ao se praticar um exercicio
fisico, independentemente se o0 mesmo for intenso ou volumoso, o0 organismo
mobiliza varias células de defesa para a corrente sanguinea, como neutroéfilos e
linfécitos. ApOs a realizacdo do exercicio, ocorre uma diminuicdo na
concentracdo de anticorpos e da contagem de células natural killer (linfocitos,

tipo de glébulo branco que tem por fungdo combater infec¢es virais). Segundo
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Rohde et al. (1998), é nesse periodo de imunossupressao que 0 organismo se
torna mais propicio de contrair infecgdes.

Para reparar a imunossupressao € necessaria uma imunomodulacéo.
Segundo Mackinnon et al. (1997), para que ocorra a imunomodulacdo, é
preciso que haja uma atividade coordenada de mediadores soluveis, entre eles
podem ser citadas a glutamina, os anticorpos, as imunoglobulinas e as
citocinas.

As imunoglobulinas, em especial as da classe IgA, podem ser
encontradas em liquidos corporais, como sangue e liquidos mucosos que se
localizam no trato respiratorio superior, composto por boca, nariz e garganta.
Tal substancia tem como principal funcdo proteger o organismo de virus que
causam infeccdo em todos esses locais do trato respiratério superior que
causam grande prejuizo para o condicionamento do atleta, enfraquecendo-o e,
muitas vezes, deixando-o afastado de treinos e competicdes por curtos ou
longos periodos de tempo, dependendo da gravidade da infeccdo. Segundo
evidéncias epidemioldgicas, esse tipo de enfermidade pode ser identificado
com maior frequéncia em atletas que praticam treinos de endurance, ou seja,
0S que participam de competicbes onde o tempo de prova € elevado (VIEIRA,
2007).

Segundo Hack et al. (1997), a imunomodulacdo advinda do exercicio
fisico causa alteracdes metabdlicas. Dentre elas, pode ser citado o volume
(concentracéo) de glutamina no sangue, ou melhor, na corrente sanguinea. Tal
aminoacido € o mais presente no organismo humano e tem grande importancia
no funcionamento do sistema imune, podendo ser encontrado em tanto nos
musculos quanto no sangue (GENTIL, 2005). A glutamina serve como
substrato energético para leucdcitos, linfocitos, macrofagos e neutrofilos, sendo
assim, sua diminuicdo plasmética (causada por estresse ou exercicios
exaustivos e prolongados) pode ser, entre outros fatores, a responsavel pelo
atleta adquirir um tipo de infeccdo, como a do trato superior respiratério, por
exemplo.

Vale ressaltar que quando um atleta adquire uma infeccéo desse tipo,
que é frequente, é possivel que o mesmo tenha queda em seu desempenho
ou, até mesmo, perca uma competicdo que estava esperando ha muito tempo,

por afastamento médico ou simplesmente por ndo ter condigbes de participar.
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Além disso, ao contrair infec¢des, o atleta tende a diminuir suas cargas
de treinamento ou interromper o mesmo, de modo que o0 aparecimento de
resultados satisfatorios seja prejudicado. Juntamente a isso, ao se afetar o
sistema imune, ocorre também uma dificuldade para ganhos de massa magra e
reducdo de massa gorda, visto que o sistema imune é responsavel por parte do
anabolismo.

Tais fatores sdo de grande prejuizo para o atleta, pois as taxas de
massa magra e gorda estdo diretamente ligadas ao rendimento esportivo. Ao
se concretizar todos esses fatos ou parte deles, pode ocorrer naturalmente
uma desmotivacdo que, se ndo tratada, pode acarretar o overtraining, de forma

gue a carreira esportiva seja prejudicada.

5.4 ASPECTOS PSICOLOGICOS

Assim como o preparo fisico de um atleta, sua mente precisa estar bem
preparada para enfrentar uma rotina de treinos e competicbes onde ha
pressdes advindas de diversas partes, tanto internas (enfrentamento pessoal,
estresse, etc.) quanto externas (patrocinadores, familiares, dentre outras).

Entre os principais sintomas psicoldgicos encontrados no overtraining
estéo dificuldade de concentracdo nos treinos, perda do interesse em competir,
autoestima diminuida, instabilidade emocional e medo da competicdo. Tais
sintomas devem ser percebidos por quem acompanha o atleta nos treinos e
também fora deles.

Como citado anteriormente, o cortisol € um horménio extremamente
prejudicial para atletas, principalmente para aqueles que competem no alto
rendimento e precisam de resultados satisfatérios. Tal hormbnio esta
diretamente ligado ao estresse, fator psicolégico que se estiver em nivel muito
alto pode ser um dos principais precursores do overtraining.

Atualmente, existem varios meios de descobrir se o atleta esta com um
estresse elevado ou com outras variaveis psicoldgicas desreguladas, tais
meios se dao pela utilizacdo de questionarios, podendo ser aplicados em
qualquer atleta de maneira facil e de baixo custo, ja que ndo necessita de

nenhuma tecnologia e demanda pouco tempo.
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Um desses questionarios é a Percepcado Subjetiva do Esforco (PSE),
criada por Borg em 1998. Esse meio é utilizado para mensurar o nivel de
esforco sentido pelo atleta em suas sessfes de treino. Outro questionario muito
utilizado para mensurar estado psicologico de um atleta é o Perfil de Estado de
Humor — POMS (MCNAIR; LORR; DOPPLEMAN, 1992). Ele tem por funcao
avaliar o estado de humor através de seis escalas: fadiga, raiva, vigor, tensao,
confusdo e depressdo. Segundo Morgan et al. (1987), as alteracdes referentes
ao humor se relacionam positivamente com aumentos nas cargas de
treinamento e com a sindrome do supertreinamento, sendo assim, tal método
pode ser considerado uma boa opc¢ao para a deteccdo do overtraining.

Os dois questionarios citados acima podem ser utilizados para entender
se um individuo se encontra em overtraining. Entretanto, eles podem ser Uteis
ndo sé para isso, mas também para identificar possiveis falhas no treinamento
a partir das respostas advindas dos atletas, melhorando assim, os exercicios e
a monotonia do treino. Dessa forma, evita-se a chance de ocorrer esse
problema que é a causa niumero um de lesBes em esportes sem contato.

Outra o6tima ferramenta para deteccdo do overtraining é o Questionario
de Estresse e Recuperacao para Atletas (RESTQ-Sport) que foi validado para
a lingua portuguesa por Costa e Samulski (2005). Como o nome ja diz, esse
questionario tem por funcéo avaliar o estado de estresse e a recuperacdo do
atleta. Diferentemente dos outros métodos interrogativos, o RESTQ-Sport
avalia o estado do atleta em seus ultimos trés dias completos, ou seja, dia e
noite. Esse questionario é constituido por 19 quesitos, entre eles encontram-se
12 gerais e 7 referentes ao esporte em questao.

Devido a isso, tal método consegue extrair informacdes inerentes as
sessOes de treinamento e pertinentes a vida que o atleta leva fora deles. Dessa
forma, é possivel saber o que o atleta sente nas sessfes de treinamento e
também no seu dia a dia, fator este que é muito importante para a
performance. A escala Likert também é utilizada neste questionario, sendo O
respondido para nunca e 6 para sempre.

E vélido ressaltar que o overtraining causa diversas alteracoes
psicolégicas no individuo, entre elas a perda do interesse em competir,
depressao e disturbios inerentes ao sono, ou seja, fatores que prejudicam as

sessOes de treinamento e as competicbes, de modo que toda a carreira do
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atleta seja prejudicada. Dessa forma, tais fatores devem ser observados com
atencao pelos técnicos para que o overtraining possa ser evitado.

Para diagnosticar um individuo em estado de overtraning, esta sendo
usado um questionario que jA se encontra em um processo avancado de
validagdo e o mesmo ja foi traduzido para a lingua portuguesa. Questionario de
Sintomas Clinicos do Overtraining (BRUN, 2003) €& composto por 54
indagacoes que podem ser respondidas com “sim” ou “nao”.

A versao brasileira possui mudancas, entre elas a separagdo das
afirmativas em seis diferentes escalas: fisiolégico; psicoldgico; rendimento;
nutricional; imunolégico; e social. Além disso, as respostas contidas nesse
meétodo sao referentes a escala Likert, ou seja, o individuo deve quantificar sua
resposta em trés diferentes niveis: O referente a “nunca”; 1 referente a “as
vezes”; 2 referente a “frequentemente”; e 3 referente a “sempre”. Seu escore
esta correlacionado com marcadores de dano muscular, como a creatina
guinase e a miosina juntamente com a viscosidade plasmatica.

Segundo O’Connor (1998), os indicadores que envolvem fatores
psicolégicos possuem quatro diferentes vantagens em relacdo a deteccao da
sindrome do overtraining, sendo: identificacdo de alteracdes referentes ao
psicolégico do atleta, que sdo mais confiaveis que outros tipos de alteracdes
(fisicas e fisiolégicas, por exemplo); verificacdo dos estados de humor, que
respondem com eficiéncia a cargas de treinamento e cansa¢o emocional; se
baseiam em fatores psicolégicos que se relacionam, na maioria das vezes, com
fatores fisiolégicos; e exploram fatores como humor e estresse, que s&o
referentes as cargas de treinamento, se tornando indicados para a deteccao e,
assim, a prevencéao do overtraining.

Fatores psicoldgicos encontrados no overtraining originam fatores fisicos
e vice-versa, tornando a sindrome um ciclo. Dessa forma, as queixas relatadas
pelos atletas devem ser consideradas como um aviso do que pode estar por
vir, merecendo assim, uma aten¢cao por parte da comissao técnica envolvida

com 0 mesmao.

5.4.1 METODO DE PERCEPGAO SUBJETIVA DO ESFORGO (PSE)
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O método da Percepcédo Subjetiva do Esfor¢co (PSE) foi apresentado por
Foster et al. (1996; 2001) e pode ser descrito, tradicionalmente, como a
integracdo entre musculos e articulacdes (sinais periféricos) e a ventilacao
(sinais centrais). Esta troca de informacdes é reconhecida pelo cortex sensorial
e € responsdvel pela percepcao de esfor¢o sentida pelo organismo (tanto geral
quanto local) (BORG, 1982). Tal definicdo de PSE refere-se a interpretacdo de
determinados estimulos como feedback ou retroalimentacdo, que €
reconhecido por profissionais da area.

Diferindo desse modelo de teoria, Marcora et al. (2008) diz que a
percepcao do esforco advém de estimulos corolarios aos impulsos motores, ou
seja, 0os impulsos motores referentes aos musculos esqueléticos e respiratorios
sdo os responsaveis por causar a PSE. Dessa forma, seu modelo diz respeito a
feedforward (pré-alimentacéo) ao invés de feedback (MARCORA, 2009). Tal
modelo pode substituir o0 modelo atual, visto que envolve um forte suporte
experimental.

Com isso, a PSE mensurada posteriormente ao periodo de exercicio
pode ser reconhecida como uma resposta psicofisica gerada no sistema
nervoso central, advinda de impulsos neurais provenientes do cértex motor.

O questionario da PSE é referente ao esforco realizado em uma sessao
de treino pelo individuo. Sendo assim, 30 minutos apds o término do
treinamento (tempo utilizado para que nenhuma atividade realizada no final da
sessdo interfira na mensuracdo) o atleta deve dizer como foi sua sessdo
através de escalas. Ele deve escolher um descritor: Repouso; Muito simples;
Simples; Mediano; Pouco fatigante; Fatigante; Muito fatigante; ou Absoluto.

Além disso, o individuo precisa escolher um ndmero entre zero (minimo)
e dez (maximo) referentes ao esforco realizado (nUmeros decimais também
podem ser utilizados, como 4,5, por exemplo). O calculo da PSE se da através
da multiplicacdo de sua pontuacéo pelo tempo total da sessdo de treinamento
(aquecimento, volta a calma e pausas quando utilizadas) expressa em minutos.
O produto da PSE é referente a intensidade, logo, a duracdo do treino é
referente ao volume.

Segundo Foster (1998), um aumento de lesdes e de doencas infecciosas
€ constatado quando had monotonia e altas cargas no treinamento, sendo

assim, é preciso que o treinador varie as sessdes de treino quando uma
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monotonia é identificada. Ela pode ser detectada através do calculo da média
das cargas de treinamento de um determinado periodo dividido pelo seu desvio
padrao (FOSTER, 1998).

A PSE apresenta relagdo direta com marcadores que podem ser
utilizados para mensurar a intensidade das sessdes de treinamento, entre eles
pode-se citar o volume da sessdo, 0 consumo maximo de oxigénio (VO2 MAX)
e a frequéncia cardiaca (FC), que podem ser observados na fase constante de
exercicios que tenham caracteristica incessantes, como corridas de fundo, por
exemplo (HERMAN et al., 2006).

Sendo assim, esse método é recomendavel para atividades aerébias e
ciclicas, como natacdo e corridas de fundo, onde a variacdo de parametros
fisioldégicos é pequena durante a pratica do exercicio. Além da mensuragéo de
frequéncia cardiaca, repostas ventilatérias e concentracdo de lactato podem
ser utilizadas para comprovar a PSE (BANISTER, 1991; EDWARDS 1993;
LUCIA et al., 2003; SEILER; KJERLAND, 2006).

O fato de ela ter uma forte relagdo com volume méaximo de oxigénio e
frequéncia cardiaca ndo significa que ndo possa ser usada em esportes de
caracteristicas anaerébios. Comprovando esse fato, Day et al. (2004)
identificaram que os valores obtidos da PSE em treinamentos de forca, em
diferentes intensidades e volumes, sédo equivalentes a intensidade do esforco
realizado. Sendo assim, € possivel dizer que este método pode ser utilizado em
atletas que praticam modalidades aciclicas, a partir da quantificacdo da carga
interna de treinamento pelo modo subjetivo, referente a carga externa.

Visto que o método da Percepcdo Subjetiva do Esforco pode ser
utilizado nas duas frentes de treinamento, tanto aerébio quanto anaerébio, ele
tem o papel de acompanhar o escore de um atleta, individualmente, ou mesmo
de toda uma equipe, coletivamente.

Além disso, pode ser usado para monitorar a carga interna e externa das
sessfes de treinamento, mensurar se a periodizacdo estd sendo bem
aproveitada, identificar atletas que ndo estdo respondendo bem aos estimulos
propostos e também realizar um acompanhando referente a atletas que
sofreram algum tipo de leséo e estdo em um periodo de recuperacao.

Vale ressaltar que o referente meio (juntamente a outras analises

psicolégicas) pode ser utilizado sempre que preciso, visto que néo tem
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praticamente nenhum custo, possui grande simplicidade e velocidade, pois o
resultado pode ser mensurado assim que o atleta termina de responder o
questionario, diferentemente de testes laboratoriais que tem um alto custo e &

necessario certo tempo para que o resultado possa ser averiguado.

5.4.2 QUESTIONARIO DE ESTRESSE E RECUPERAGAO (RESTQ-SPORT)
E PERFIL DOS ESTADOS DE HUMOR (POMS)

O Questionario de Estresse e Recuperacao para atletas (RESTQ-Sport)
€ utilizado atualmente pelos Comités Olimpicos da Alemanha, dos Estados
Unidos e do Brasil.

Esse questionario tem como funcado avaliar simultaneamente o nivel de
estresse e recuperacdo do atleta. Ele € composto por 19 escalas: estresse
geral; estresse emocional; estresse social; conflitos/pressao; fadiga; perda de
energia; queixas fisicas; sucesso; recuperacao social; recuperacao fisica; bem-
estar geral; qualidade de sono; disturbios nos intervalos; exaustdo emocional;
lesdes; estar em forma; aceitacdo pessoal; auto eficacia; auto regulagéo.

Esse instrumento se torna mais efetivo quando relacionado com o Perfil
dos Estados de Humor que é composto por 6 escalas referentes ao estresse
psicoldgico: tensdo, depressdo, raiva, vigor, fadiga; confusdo. Elevados
aumentos e redugdes grotescas referentes ao treinamento como um todo, ou
seja, referentes tanto a intensidade quanto ao volume, sdo responsaveis por
mudancas nos quesitos Fadiga e Vigor de tal questionario. Sendo assim, &
preciso uma maior atencdo por parte de treinadores e comissao técnica ao se
propor treinamentos que envolvam grandes mudangas nesses parametros.

Ao se integrar ambos, nota-se uma relacédo positiva entre os fatores de
estresse do RESTQ-Sport e os quesitos tensdo, fadiga, raiva, confusao e
depressao do POMS, estas que séo referentes ao estresse. Do mesmo modo,
pode-se observar uma relacdo de cunho positivo no fator de recuperacédo do
método RESTQ-Sport com a Unica escala positiva do POMS, a escala vigor,
que por sua vez, é relativa a recuperacao.

Logo, € possivel observar uma correlagdo negativa entre as escalas de
recuperacdo do RESTQ-Sport e as escalas negativas do POMS, como fadiga,

depressao, raiva, tensédo e confusdo. Consequente também ocorre uma ligacao
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concordante entre os quesitos de estresse do método RESTQ-Sport e o fator
vigor do método POMS. Tais fatos dédo suporte aos estudos realizados por
Kellmann e Kallus (2001).

Esse teste é efetivo e pode ser usado para o acompanhamento de
atletas, porém, é preciso se atentar aos quesitos Sucesso, Conflitos/Pressao e
Aceitacdo Pessoal, visto que ndo alcancaram niveis adequados para sua
aplicacao.

Desta forma, neste trabalho conseguimos destacar alguns fatores
importantes de serem ressaltados no que diz respeito a Sindrome de
Overtraining, como a mesma pode acometer os atletas, praticantes de
exercicios fisicos em academia e quais suas consequéncias, tanto fisiolégicas
como psicolégicas.

Assim, espera-se que 0 overtraining seja mais abordado em futuros
trabalhos para que novas constatacdes sejam estabelecidas, sejam elas com
atletas de alto rendimento, individuos praticantes da iniciacdo esportiva,
categorias de base de esportes coletivos e individuais, técnicos, arbitros,
profissionais da &rea da saude (como da Educacdo Fisica, por exemplo),
buscando entender cada vez mais os fatores que podem levar os individuos a
apresentarem o overtraining, possivelmente acarretando em burn out e drop

out em diversos casos.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Devido ao fato do overtraining ser a principal causa de lesGes em
esportes sem contato, pode-se dizer que é imprescindivel o acompanhamento
por parte de comissao técnica em conjunto com o préprio técnico, de modo que
tal sindrome nao seja a responsavel por interferir negativamente na carreira do
atleta.

Quanto antes for detectada, melhor, afinal, essa sindrome prejudica o
sistema imunoldgico que possui grande importancia para uma manutencao da
performance, visto que se 0 atleta estiver doente, 0 mesmo ndo consegue
participar das sessfes de treino com proficiéncia ou pode, até mesmo, ficar
afastado por um tempo, fator que deve ser evitado ao maximo, principalmente
se tratando de alto rendimento, onde os resultados sdo conquistados muitas
vezes por detalhes.

Sendo assim, é de extrema importancia que as queixas do atleta sejam
levadas a sério. Porém, ndo é qualquer reclamacdo que sera referente ao
overtraining, pois o atleta s6 pode ser diagnosticado quando ha queda em seu
rendimento. Para averiguar se as reclamacgfes sdo concretas, o técnico pode
utilizar de meios como testes psicologicos, por exemplo, que tem um 6timo
custo beneficio devido ao baixo tempo necessario para sua aplicacéo e por nao
depender de praticamente nenhum gasto financeiro. Além disso, como citado
no estudo, sdo mais eficientes que testes laboratoriais, devido ao fato de que o
exercicio por si s6 ja causa alteracdes fisioldgicas no organismo.

E importante ressaltar que aspectos psicolégicos estdo diretamente
ligados a aspectos fisicos e fisioldégicos, de modo que quando o estresse
mental do atleta esta muito alto, seu organismo como um todo respondera
negativamente.

Dessa forma, o treinador precisa recorrer a técnicas que visem uma
diminuicdo do estresse do atleta, como mudar o local e a monotonia dos
treinos, motivando-o a continuar com as sessoes de treinamento. Outro método
efetivo seria realizar uma recuperacédo diferenciada, ou seja, o atleta pode
treinar sua mente enquanto seu corpo descansa e vice-versa, Visto que o
overtraining acontece justamente quando a recuperacdo do atleta ndo esta

efetiva.
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Por fim, conclui-se que testes psicolégicos sdo sempre recomendados
para as sessfes de treinamento pela sua eficiéncia e custo beneficio. Sendo
assim, o técnico pode recorrer a eles em determinadas fases do treinamento,
visando uma melhora do rendimento esportivo do atleta e o deixando livre da
sindrome do supertreinamento, de modo que sua carreira esportiva ndo seja

prejudicada.
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