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Resumo

Os objetivos deste estudo foram caracterizar a distribuicdo das métricas de carga externa de treinamento
na ginastica artistica feminina; e verificar se ha correlacdo entre as métricas e os resultados competitivos.
Participaram do estudo sete ginastas, com 11,3£0,4 anos de idade. Foram monitorados trés microciclos
anteriores ao Campeonato Brasileiro da categoria infantil e dois microciclos apds o campeonato. A carga
externa de treinamento foi acessada diariamente e representada pelo quantitativo de elementos executados
nas sessoes de treino em cinco dimensodes (quatro aparelhos e total). Foram efetuados o teste de Friedman
entre as métricas de carga externa de treinamento e os microciclos, e regressoes lineares entre as métricas de
carga externa de treinamento e a classificacdo na competicdo. O quantitativo semanal de elementos variou
conforme o aparelho, com redugdes significativas da equipe da fase pré para a fase pés-campeonato (p=0,04).
As regressdes apontaram trivial a moderada correlagdo (R>=0,01 a R?=0,43) entre o quantitativo de elementos e
os resultados competitivos. Nesse sentido, os treinadores devem: estar atentos ao controle continuo das cargas
de treino; refletir sobre a individualizagdo das cargas externas de treinamento; e balancear as quantidades ideais
de repeticdes com os resultados reais em competicao, de modo a proporcionar a longevidade da carreira das
jovens ginastas.

PaLAvRAs-cHAVE: Carga de treinamento; Gindstica Artistica; Monitoramento; Performance esportiva.

Introducao

primeiro dia séries obrigatérias e no segundo dia
séries livres.

A Gindstica Artistica Feminina (GAF) é uma
modalidade esportiva que surpreende o publico

devido ao alto nivel de destreza apresentado pelas
ginastas nas quatro provas oficiais da modalidade
(salto sobre a mesa, paralelas assimétricas, trave e
solo). As atletas da modalidade sdo expostas a um
longo processo de preparacio, até se tornarem
ginastas de nivel internacional, caracterizado
por altas cargas de treinamento (carga hordria e
repeti¢oes de elementos) em idades relativamente
baixas e altos indices de lesao em virtude das Cargas
de Treinamento'?. Na categoria Infantil (10 a 12
anos de idade), a classificacdo final ¢ calculada pela
soma das notas de dois dias de competi¢ao, no

A pritica esportiva na infincia e adolescéncia
representa um fator de grande contribuigio para o
desenvolvimento dos jovens®. No entanto, a busca
por expressivos resultados esportivos nessa fase,
com perspectivas de sucesso no esporte de elite,
pode direcionar, de forma equivocada, o processo de
desenvolvimento esportivo. Esse fator pode resultar
em cargas inadequadas e incompativeis com estdgio
de amadurecimento, além de promover o processo
de especializacio precoce e, ter como consequéncia
aumento de lesdes por overuse e burnout’ . Sendo
assim, o monitoramento das cargas de treinamento
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¢ essencial a fim de acompanhar as respostas
adaptativas ao treinamento em consonincia com
as mudancas ocorridas durante o processo de
amadurecimento dos individuos* .

O sucesso do treinamento esportivo depende de
uma relagio complexa entre carga de treinamento,
recuperagdo e rendimento a qual qualquer
desequilibrio, pode comprometer o resultado, por
meio de adaptacoes negativas ao treinamento e, em
casos extremos, a carreira do atleta®.

A ndo existéncia de um método tinico que seja capaz
de identificar resposta a fadiga, e, predizer rendimento,
justifica a utilizagdo de métodos variados. Diversos
métodos de monitoramento das cargas de treinamento
(interna e externa) estdo acessiveis atualmente e
apresentam respaldo na literatura cientifica. Dessa
forma, a escolha dos métodos adequados se relaciona
com a modalidade esportiva, com a faixa etdria, com

Método

Participantes

Participaram do estudo sete ginastas com idade =
11,3+0,4 anos, massa corporal de 33+7 kg, estatura
de 137,7+10,6 cm e experiéncia no treinamento de
4+1,2 anos, de uma equipe de alto rendimento de
um clube do estado do sudeste do Brasil. A equipe
tem grande representatividade no cendrio nacional
da GAF e, durante a realizacio do estudo, das sete
atletas que participaram da pesquisa, trés integraram
a sclecio brasileira de GAF em sua categoria
(infantil). Além disto, durante o periodo da pesquisa
a equipe foi vice-campea do campeonato Brasileiro
de GAF na categoria Infantil, a menos de um
ponto da equipe campea. No mesmo campeonato,
o total de 55 ginastas, incluindo as participantes
deste estudo, competiu em todos os aparelhos. Os
demais resultados obtidos no campeonato estao
indicados na TABELA 1.

O estudo foiaprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa
Humana da Universidade Federal de Juiz de Fora sob
o Parecer 3.233.916. As atletas assinaram o Termo de
Assentimento e seus responsdvelis assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, concordando com
a participagio voluntdria.

Desenho

Foram monitoradas 25 sessdes de treinamento
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a realidade da equipe e com a possibilidade de acesso
das equipes aos métodos’.

A Gindstica Artistica carece de estudos que
fornecam uma melhor compreensio das dinimicas
envolvidas no processo de treinamento, sobretudo
que contemple as respostas as implementagoes
das cargas de treinamento. Pois, assim sendo,
permitird aos treinadores acesso a parimetros mais
seguros e com respaldo para prescri¢io de treino,
minimizando, dessa forma, adaptagdes negativas
a0 treinamento, em vez de métodos empiricos,
baseados em experiéncia individual”®.

Dessa forma os objetivos deste estudo sao:
(1) descrever e caracterizar as cargas externas de
treinamento (CET) de uma equipe de jovens
ginastas antes e ap6s sua principal competi¢io no
ano; e (2) relacionar essas CET com os resultados
competitivos obtidos na referida competicio.

por um periodo de cinco semanas, ou microciclos (M)
de preparagio. As coletas foram realizadas de forma
intercalada, ou seja, ndo representam cinco semanas
consecutivas. Nesse sentido, o M1, M2 e M3 estavam
a cinco, trés e uma semana antes da competi¢io,
respectivamente. Enquanto o M4 e M5 estavam
a uma e a trés semanas posteriores a competicao,
respectivamente. As sessoes de treino tinham duragio
de 240 minutos, totalizando 24 horas semanais.

As sessoes de treino, realizadas exclusivamente
no préprio gindsio do clube das ginastas,
consistiam no geral, em atividades de fisioterapia
preventiva, aquecimento fisico geral e especifico,
preparacio fisica especifica (exercicios de forga e
flexibilidade) e trabalho nos aparelhos. Além de
preparacio fisica especifica uma vez na semana
em sala de musculacio.

Varidvel Carga Externa de Treinamento

A CET foi obtida através de registro
das sessdes de treino por filmagens. Para
as filmagens foram utilizadas trés cimeras
(Canon Power Shot SX420 IS, Japiao; GoPro
Hero Silver 3, e GoPro Hero Silver 4, GoPro
Inc, Estados Unidos) fixas, duas em um ponto
fixo de visio panorimica do Gindsio, onde era
possivel visualizar nitidamente o solo, o salto,
as paralelas assimétricas, a pista de tumbling e



o tumble track; era possivel visualizar a trave,
porém ela ficava a uma distdncia maior e, por
isso, havia a terceira cAmera fixa exclusivamente
para a trave. As cAmeras de visio panorimica
eram revezadas e filmavam o treino inteiro, a
camera da trave de equilibrio era ligada somente
quando iniciado o treino no aparelho. As
sessoes de treino eram filmadas e armazenadas
no computador até serem contabilizados os
elementos e posteriormente eram armazenadas
em HD externo.
Posteriormente
nGmeros totais de repeti¢oes dos elementos,
corretos ou errados, que fizeram parte da
preparagio  para Campeonato
Infantil, e que fazem parte do regulamento para
a categoria 11-12 anos de idade’. Os tipos de
elementos diferentes retidos para anélise nesta
categoria foram: cinco para o salto sobre a
mesa, 12 para as paralelas, 17 para a trave e 24
para o solo. Cada elemento foi contabilizado
em seu aparelho, independente se houvesse
outro elemento similar em outro aparelho, por
exemplo, ponte para frente na trave ou no solo
foram dois elementos contabilizados.
Sendo assim, os
inespecificos ao periodo competitivo (por

foram contabilizados os

Brasileiro

elementos bdsicos,

Resultados

A média de elementos executados nos trés
primeiros microciclos se concentrou acima de 300
elementos para Solo, e 400 para a Trave e Paralelas
Assimétricas, diferenciando-se nos microciclos M4
e M5 com redu¢io que variou entre 238 e 171
elementos. Para o aparelho Salto, notou-se volume
médio de quase 60 repetigoes, distinguindo-se nos
microciclos M4 e M5 com média de 37 repetigoes.
O volume total de elementos executados por ginasta
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exemplo, rolamentos), e que nao configuram no
programa técnico de competi¢io da categoria
infantil, foram descartados da contagem. A
partir dos valores de CET didrias, foi calculado
a média da carga semanal.

Amndlise Estatistica

Os dados foram apresentados como média
+ desvio padrao. Para a comparagio entre os
microciclos e as CET foi utilizado o teste de
Friedman, apés verificagao da distribui¢ao nao
normal dos dados. Para quantificar a correlacio
CET e os resultados competitivos,
foi realizada a regressio linear (R?) entre a
classificagao final no campeonato e o nimero
de elementos realizados no periodo pré-
competitivo em cada aparelho, no individual
geral e na equipe. A magnitude das correlagoes
foi determinada pela escala modificada de
Hoprkins'®: trivial (R=0,1), pequena (R=0,1-
0,3), moderada (R=0,3-0,5), grande (R=0,5-
0,7), muito grande (R=0,7 - 0,9), quase perfeito
(R=0,9), (R=1).
estatistica foi usado o software JASP (versio
0.10.2, Amsterdam). Considerou-se o valor de
p < 0,05 para o nivel de significincia.

entre

ou perfeito Para andlise

foi de quase 1200 nos trés primeiros microciclos e
apresentou reducdo em M4 e M5 para quase metade
dos valores do niimero de elementos (TABELA 1).
A FIGURA 2 apresenta as correlagées entre nimero
de elementos e a classificacio no Campeonato
Brasileiro. As correlagoes foram moderadas para o
Salto (R’=0,43) e Paralelas (R’=-0,38); pequenas
para o Solo (R*=0,20); trivial para a Trave (R*=0,01)
e o individual geral (R?=0,02).
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TABELA 1 - Quantificacdo da carga externa de treinamento semanal das participantes no Campeonato Brasileiro Infantil.

) Pré 57+8 482422 354+42 41157 1304+80
Pré: Média semanal do Pés 3711 178+129 85+33 230+20 530+66
nimero de elementos ) Pré 7246 304+35 460433 445437 1281+47
10 crocidos M1 Pés 6130 267¢187  303:150  383:226 1015+593
Pos: Mégia semanal do , b 51125 173:62 352462 351%77 927+213
ndmero de elementos
nos microciclos M4 Pés 161’23 103i46 133i72 220+2 473i5
ggff)s exprossos cormo p Pré 68+24 359427 454474 443480 13234123
média + desvio padréo; Pés 54x12 181175 222+24 252+34 709177
| f;:;i%”lgeeﬁga:p‘:‘: , , 31:14 2824101 262:104 30569 880+174
Colgnfpeﬁqéo: . Pés 48+14 174+189 179+6 295+101 696+298
**Diferenga significativa
p:0’04 pgfa agequ|pe 6 Pré 67120 453i77 51 1+71 512183 15421194
entre pré e pos. Pés 1,9¢2,6°  400+123 75+67  0,6£0,9* 478+194
; Pré 59421 238+27 411497 349+33 1058+166
Pés 44462 278+17 203+183 286+304 811+567
B Pré 58+20 327+116 401+101 402+87 1188+261
uipe
b Pés 37+29 226+139 171+106  238+157 673+317"
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Classificacio no campeonato

FIGURA 1 - Regressio linear entre a classificagio no Campeonato Brasileiro Infantil e o ntimero de saltos realizados
no periodo pré-competicdo no salto.

Paralelas

Elementos por semana

Classificaciio no campeonato

FIGURA 2 -Regressao linear entre a classificacio no Campeonato Brasileiro Infantil e o nimero de elementos realizados
no periodo pré-competicao nas paralelas.
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FIGURA 3 - Regressao linear entre a classificagdo no Campeonato Brasileiro Infantil e o niimero de elementos realizados
no periodo pré-competigio na trave.
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FIGURA 4 - Regressao linear entre a classificacio no Campeonato Brasileiro Infantil e o nimero de elementos realizados
no periodo pré-competicao no solo.
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FIGURA 5 - Regressao linear entre a classificagdo no Campeonato Brasileiro Infantil e o nimero de elementos realizados
no periodo pré-competicao no Individual Geral.
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Discussao

Os objetivos desse estudo foram: (1)
caracterizar a distribuicio das métricas de CET
de uma equipe de GAF durante a preparagio
e apds sua principal competi¢io; (2) verificar
a correlacio entre as métricas de CET e os
resultados competitivos.

A carga hordria de treinamento encontrada
nesse estudo, de 24h semanais, se assemelha
a outros estudos que investigaram a GAF 1,
8. Em estudos
brasileiros, a frequéncia semanal média para a
mesma categoria ¢ de cinco a seis dias/semana,
e carga didria de quatro a cinco horas'"'?. Em
comparagio com outras modalidades, a equipe
de GAF desse estudo, pratica uma carga hordria
de treinamento superior a preconizada pela
Federagio Internacional de Gindstica, que
orienta para que o volume de treinamento em
horas por semana, para a faixa etdria pré-putbere,
seja de aproximadamente 18h em cinco ou seis
sessoes de treinamento por semana'’.

A contagem de elementos executados na
sessdo de treino é a estratégia mais difundida
na gindstica para prescricio do
treinamento, no que diz respeito ao volume e
intensidade'*'"”. Somente a mensuragao da carga
hordria desconsidera aspectos que sio relevantes
as cargas de treinamento, como a dificuldade
dos elementos, tempo de inatividade na
dinidmica da sessio de treino, espera entre as
repeti¢oes ou para receber instrugdes acerca das
tarefas solicitadas. No entanto, poucos estudos
contemplam essa métrica'®.

Os resultados do presente estudo apontaram

realizados com treinadores

artistica

valores inferiores aos relatados em estudo na
modalidade com a equipe nacional americana,
que relatou valores de 600 a 800 elementos
didrios no periodo pré-competi¢io nacional,
mas considerou elementos bdsicos e incluiu
categorias juvenis e adultas'
da equipe olimpica soviética adulta os valores
também foram maiores, entre 60 e 96 saltos, e
1925 e 3000 elementos semanais'.

O volume alto de elementos executados na
sessdo, busca desenvolver o mdximo possivel da
base de elementos, o que envolve aprender uma
combinac¢io grande e completa de habilidades
18. O grande volume de elementos no solo
visa também desenvolver a base da trave de
equilibrio, j4 o volume reduzido no salto

. Para ginastas
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configura a caracteristica do aparelho na grande
exigéncia de forga fisica, ainda incompativel
com a faixa etdria desse estudo, que se encontra
em desenvolvimento®'2.

A variagao individual da CET observada nesse
estudo apontou diferencas individualizadas
no volume de repeticdes de elementos. No
periodo pré-competitivo, a ginasta trés (182
classificada) executou em média semanal 173
elementos nas paralelas, enquanto a ginasta um
(52 classificada) executou 482 elementos. No,
solo a ginasta seis (24 classificada) executou
512 elementos, enquanto a ginasta cinco (16
classificada) executou 305 elementos, ou seja,
com o equivalente a somente 60% da CET
alcangou melhor classificagio. E importante
mencionar que a ginasta seis, que se lesionou
durante a competicio, foi quem dentro da equipe
executou o maior nimero de repeti¢oes de
elementos no solo no periodo pré-competicao.

As cargas de treinamento na GA expdem
os tecidos humanos além do que sio capazes
de suportar ¢ o volume, em horas de treino,
experimentado pelos
recomendado por médicos e cientistas do
esporte'®. O autor ainda relata que o nimero de
fraturas sofridas por atletas da GAF provocadas
por uso excessivo, conhecida por overuse, em
especializagdo precoce é um fator especialmente
preocupante. Além disso, estudos confirmam
que atletas em estdgios pré-pubere, sujeitos
a um treinamento que envolve nivel intenso,
repetitivo e de alto impacto, podem sofrer
estresse no sistema musculoesquelético que
se encontra em desenvolvimento, provocar
lesbes nas placas de crescimento Gsseo e
consequentemente prejudicar o crescimento e
desenvolvimento normais' .

A repetigio de elementos ¢é
de garantir constancia e eficiéncia da execugio
dos mesmos, porém, atualmente, os elementos
realizados em trés dos quatro aparelhos da GAF
sa0 mesmos, por exemplo, um duplo mortal pode
ser executado na trave, no salto e no solo. Esse fato
contribui para que os atletas venham a sofrer mais
lesdes ligadas ao overuse, por realizarem muitas
repeticdes de um numero restrito de elementos.
Associado a esse contexto, a manipulagao da Carga
de Treinamento na modalidade é feita de forma a
se manter competitivo, nao sendo raro servir como
pardmetro a observagio do que outras equipes
estao fazendo e, dessa forma, aumenta-se volume

atletas extrapolam o

necessaria a fim



e intensidade de sessoes de treino sem registros ou
controle dos resultados da estratégia usada®'c.

O volume de elementos executados no solo e
na trave sio similares e representam elementos
semelhantes, quando nio os mesmos, podendo
representar risco de lesdes por sobrecargas
mecanicas repetitivas e exige um monitoramento
que leve essa condi¢io em considera¢io para
minimizar esse risco®'°.

Esse estudo apontou alto volume de treinamento,
tipico das modalidades gimnicas, e tal fato se
relaciona com as caracteristicas especificas da GAF
e da faixa etdria da equipe, como os métodos de
treinamento de determinados componentes da
sessdo de treino, nos quais se observa atividades mais
estdticas ou de baixa intensidade, como ¢ o exemplo
da componente flexibilidade™*.

Pesquisas sugerem que o excesso de cargas jd
seria suficiente para o aumento do risco de lesdes ao
treinamento, e ao desenvolvimento da sindrome de
overtraining, caracterizada pelo prolongamento das
mids adaptacoes em longo prazo®.

Embora com moderada correlacio (R?*=-0,38),
Paralelas foi o tinico aparelho com a reta de regressao
linear que indicou propor¢io entre o maior nimero
de elementos treinados com a melhor classificagao
no campeonato. Em todos os outros aparelhos e no
individual geral, as retas de regressio linear indicaram
que o treino de maior nimero de elementos nao
levaram, necessariamente, a melhor classificacio
no Campeonato Brasileiro Infantil feminino. As
Paralelas tem tendéncia de treino diferente dos
outros aparelhos femininos, por ter predominéncia
de elementos realizados nos membros superiores®.

O presente estudou apontou grandes variagoes da
CET apés a competi¢io. A equipe reduziu para a
metade de elementos por ginasta nas semanas apés a
competi¢io, como forma de recuperagio para voltar
a fase de preparagdo para as proximas competigoes
do ano as quais as trés selecionadas disputariam
competi¢oes internacionais representando o Brasil.

A reducio no volume é concomitante com o
retorno da equipe de sua principal competi¢io, a qual
foi concedida um dia de folga, além de diminuigao
de elementos exigidos nas sessdes de treino. A
caracteristica das cargas de treinamento entre pré e
pos-competi¢ao podem ser justificadas, no pré, por
representar ainda um processo adaptativo as cargas
de treinamento, pois os elementos executados ainda
nao estavam consolidados, o que acarreta maior
dificuldade de execugio e consequentemente
promove aumento na intensidade do treinamento®,
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caracterizado pela maior execugio de séries
completas com maior grau de dificuldade dos
elementos, somando-se a influéncia de fatores
psicolégicos ligados ao evento competitivo'**.

Com o retorno da equipe da principal competigio,
no qual foram realizadas reducbes nas Cargas de
Treinamento, o volume de treinamento em tempo e
em quantidade de elementos executados foi menor
no periodo pés-competicao. Variagoes nas Cargas de
treinamento sdo vistas em modalidades esportivas,
frequentemente, de acordo com a periodizagio
de preparagio da equipe?. Geralmente os estudos
apontam para valores superiores das Cargas de
Treinamento nas fases iniciais de preparagio com
posterior redugio para os periodos competitivos®'.
Jd& para o salto nio se verificou modificagoes ao
longo dos microciclos.

Esses resultados mostram uma realidade de
treinamento da equipe, na qual as ginastas sao
submetidas a tarefas de treinamento com grande
variacdo do quantitativo de elementos, mas que
nio correspondem aos diferentes niveis técnicos. A
manutengio dessa condi¢io de treinamento pode,
em longo prazo, gerar prejuizos no rendimento das
atletas, e propiciar o surgimento de efeitos negativos
cronicos da carga de treinamento"?, além de efeitos
psicolégicos com a observagio e comparagiao®
entre as ginastas, sobre a quantidade de elementos
repetidos e os resultados competitivos alcancados™.

A quantidade de elementos repetidos com
éxito ¢ muito utilizada pelos treinadores
como forma de controlar o aprimoramento
técnico, entretanto, sobreveio
resultados obtidos em competi¢ao. O volume
de elementos executados forma
muito individualizada, pois enquanto algumas
atletas aumentaram o numero de elementos
em determinado microciclo e aparelho, outras
apresentaram reducdo. Esse fato contribui para
a dificuldade de se estabelecer comparagées
relacionadas  as cargas de treinamento
experimentadas por ginastas®'®, adicionado
a faixa etdria do presente estudo, sendo essas
cargas experimentadas por atletas ainda na
infincia e adolescéncia.

A variagao individualizada mostrada nesse
estudo aponta também para o processo de
constru¢do de habilidades, uma vez que nas
categorias iniciais da GAF ¢ o momento em
que ocorre aquisi¢ao dos elementos bdsicos que
serdo transportados para os elementos de maior
complexidade nas categorias futuras'?. Em

nao nos

variou de
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virtude disso, a quantidade de elementos a serem
aprendidos é grande e passivel de muitas falhas.
Associado a isso a assimilagao técnica ¢é feita de
forma extremante varidvel entre os individuos,
o que pode interferir no volume de elementos
executados para cada ginasta. Tal fato foi
identificado nesse estudo, pois algumas ginastas
necessitavam repetir os elementos mais vezes para
alcancar o acerto da sequéncia de elementos ou
a finalizar a série. Esse acontecimento pode estar
relacionado com questdes individuais referentes
a capacidades fisicas, dificuldade técnica, falhas
coordenativas e aspectos psicoldgicos ligados ao
medo e inseguranga®. A fim de garantir cargas
de treinamento mais fidedignas ao processo de
treinamento para a categoria, os treinadores
deveriam considerar a propor¢io individualizada
entre elementos executados, acertos e falhas

Consideracoes finais

A presente pesquisa apresenta informagcoes
quantitativas atualizadas sobre as métricas da CET
mensuradas em campo, para ginastas brasileiras de
alto nivel da categoria Infantil. As correlagoes entre
cargas individuais e os resultados competitivos foram
minimas na trave ¢ no individual geral, ¢ pequena
para o solo. Para o salto a correlagio moderada
indicou menores cargas para melhores resultados.
Para as paralelas a correlagio também foi moderada.
Entretanto, foi o tnico aparelho onde maiores cargas
levaram a melhores resultados competitivos.

Conclui-se que as atletas infantis da GAF sio
expostas a altas CET em tenra idade, de forma
individualizada, devido ao processo de aquisi¢ao
de habilidades da modalidade e por caracteristicas
psicofisioldgicas, como a aquisicdo de um grande
nimero de habilidades e respostas pautadas
pelas caracteristicas individuais das atletas. Dessa
forma, o monitoramento das CET, a partir de
métodos condizentes com a modalidade, se mostra
imprescindivel a fim de garantir adaptagoes positivas
e manutencio das atletas no esporte.

A quantificagio dos elementos executados como

Conflito de interesse

ao estimar a prescricio da CET baseada em
quantitativo de elementos'.

As cargas fisioldgicas e psicoldgicas podem se
apresentar de formas distintas em cada ginasta,
ainda que durante a execug¢io de um mesmo
elemento, de acordo com suas caracteristicas
individuais"?®. Treinar quase o dobro
repeticio de elementos e nao ser contemplada por
medalha, no caso de ginastas avulsas, parece ser
extremamente desmotivante para a continuidade
da pritica. Os técnicos devem refletir sobre a
quantidade de CET que estao propondo para
as suas ginastas, se o numero de repeti¢oes de
elementos no treino ¢ vélido, tanto em questoes
fisiolégicas quanto em questoes psicoldgicas, pois
parecem nio justificadas, por nio refletir nos
resultados da classificagao do campeonato.

€m

método de monitoramento da CET permitiu
identificar um perfil especifico do treinamento
para ginastas infantis, e colabora com o aumento
de produgio cientifica que se aproxima da realidade
do treinamento na modalidade, uma vez que a
repeti¢io de elementos, sequéncias e séries configura
a principal metodologia de prescri¢ao de sessoes de
treino na GAE

A despeito de limitagdes metodolégicas, como
o nimero de participantes, os resultados chamam
a atengdo para a classificaio no campeonato
desta categoria, que tende a ser inversamente
proporcional a CET. Os resultados ilustram
alguns pontos de reflexio para os treinadores,
que trabalham no contexto das categorias de
base da GAE que necessitam de uma visao mais
minuciosa sobre o processo de treinamento, com
a relagio entre com as cargas de treino impostas
as ginastas e os resultados obtidos em competicao.
Além disso, devem considerar o equilibrio entre
as necessidades competitivas nessa faixa etdria e
a necessidade de proporcionar a longevidade da
carreira das ginastas.

Nenhum dos autores declara qualquer conflito de interesse.
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Controle da carga externa de treinamento em ginastas

Abstract
External training load monitoring in young gymnasts in competitive period.

The aims of this study were to characterize the distribution of external training load metrics in women's
artisticgymnastics; and check for correlation between metrics and competitive results. Seven gymnasts,
aged 11.3+0.4 years, participated in the study. Three micro cycles before the Brazilian Championship
in the 10-12 years old category and two micro cycles after the championship were monitored. The
external training load was accessed daily and represented by the number of elements performed
in training sessions in five dimensions (four devices and total). Friedman test between the external
training load metrics and the micro cycles, and linear regressions between the external training load
metrics and the classification in the competition were performed. The weekly amount of elements
varied according to the apparatus, with significant reductions in the team from the pre to post-
championship phase (p=0.04). The regressions showed trivial to moderate correlation (R2=0.01

to R2=0.43) between the number of elements and the competitive results. In this sense, coaches
must: be aware to the continuous control of training loads; reflect on whether they guarantee the
individualization of external training loads; and balance the ideal amounts of repetitions with actual

results in competition, in order to provide career longevity for young gymnasts.

Kevworps: Training loads; Artistic Gymnastics; Monitoring; Sports performance.
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