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PREFACIO 1

PREFACIO

“Recuperacao é algo complexo. No futebol, € a interacdo de uma infinidade de fatores,
incluindo resultados fisicos, taticas, resultados de desempenho, administracdo de
carga, filosofia de treino, mdltiplas vias de fadiga, cultura da organizacdo e, claro,
tempo. Quando temos jogos a cada 3 ou 4 dias, ndo traremos troféus se ndo jogarmos
bem, mas também devemos aceitar que uma recuperacdo completa, por definicao,
sera frequentemente impossivel. Hd uma série de ferramentas que auxiliam a acelerar
O processo, e nossa compreensao dos protocolos apropriados avanca a cada ano. No
entanto, o aspecto mais importante do enigma da recuperacdo ndo € a ciéncia por tras
dos protocolos que empregamos, mas sim 0s seres humanos no centro do processo.
Estratégias de recuperacdo personalizadas sdo uma base essencial sobre a qual o
desempenho fisico consistente € construido.”

DONOUGH HOLOHAN

Chefe de desempenho fisico do time de futebol masculino Manchester City Football Club desde 2022.
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INTRODUCADO 3

INTRODUCAO AQ KIT DE FERRAMENTAS
DE RECUPERACAO ESPORTIVA

Embora as demandas fisioldgicas e psicolégicas dos esportes variem, um fator comum a todos os atletas é a necessidade de
recuperacdo apos treinos e competicdes. O Gatorade Sports Science Institute (GSSI) tem uma longa trajetdria de trabalho com
os melhores profissionais, equipes e atletas nos Estados Unidos e em todo o mundo. A prestacdo deste servico é possivel com a
traducdo da pesquisa em ciéncias esportivas para a pratica. Hd 40 anos o GSSI fornece artigos gratuitos de ciéncias esportivas
(SSE) que apresentam os mais recentes estudos cientificos sobre tépicos centrais e relevantes em nutricdo e ciéncias esportiva.
Para aplicacdo das informacdes obtidas via pesquisa, o GSSI fornece ferramentas on-line para que atletas e profissionais
qualificados no esporte as empreguem na prdtica. Um exemplo é o Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI.

A nutricdo esportiva é uma das vdrias estratégias de recuperacdo atualmente oferecidas aos atletas. Assim, o objetivo deste Kit
de Ferramentas de Recuperacdo Esportiva é fornecer um guia para compreender melhor as estratégias de recuperagdo comuns
usadas no esporte. Além disso, serdo compartilhadas oportunidades de integracao da nutricdo esportiva para complementar
a modalidade de recuperacao utilizada. O kit de ferramentas ndo almeja cobrir todos os tépicos em recuperacao esportiva,
também ndo deve ser considerado um consenso para as melhores prdticas em recuperacdo esportiva. O kit de ferramentas tem
como objetivo fornecer materiais introdutdrios para auxiliar a aplicagdo pratica. Esperamos que esses recursos sejam recebidos,
modificados e adaptados as necessidades de cada atleta, equipe ou esporte. Dessa forma, visamos beneficiar a recuperagao de
todos os atletas que buscam apoio para seu desempenho e bem-estar.

L lvn Bpe /%'

LIAM BROWN, MSc DR IAN ROLLO
Mestre em Ciéncias Cientista-chefe do GSSI
Cientista do GSSI Chefe do Servico Internacional GSSI, UK

GSSI Internacional, UK

Artigos do GSSI Sports Science Exchange: Gatorade Performance Partner Sport Nutrition resources:

gssiweb.org/en performancepartner.gatorade.com/resources




4

DEFINICAD DE TERMOS

DEFINICAO DE TERMOS

A Tabela 1 fornece terminologia e definicbes empregadas ao se falar de recuperacdo. Muitos desses termos ndo tém definicoes

“oficiais” e alguns podem ter varias definicdes. As definicdes aqui fornecidas servem apenas para orientagdo.

TERMOS DE RECUPERAC

Recuperacdo

DEFINIC

Processo restaurador multifacetado (por exemplo, fisioldgico, psicoldgico) em relacdo ao tempo.

Termo abrangente, que pode ainda ser caracterizado por diferentes modalidades de recuperacéo, como
regeneracdo ou estratégias de recuperacdo psicologica.

Recuperacao passiva

Métodos que variam desde a aplicacdo de métodos externos (por exemplo, massagem), a
implementacao de um estado de descanso caracterizado pela inatividade.

Recuperagdo ativa

Atividade fisica destinada a compensar as respostas metabdlicas da fadiga fisica (por exemplo, corrida
regenerativa).

Recuperacao proativa

Implica um alto nivel de autodeterminagao com a escolha de atividades personalizadas para
necessidades e preferéncias individuais (por exemplo, atividades sociais).

Status de recuperacao

Equilibrio biopsicossocial de um individuo.

Sub-recuperacao

O ndo cumprimento das demandas atuais de recuperacgado. Pode resultar de exercicios excessivamente
prolongados e/ou intensos, competicdes estressantes ou outros estressores.

Prontiddo Relativa preparacdo de um atleta para aceitar uma carga.

Desempenho Conquista dos objetivos, atingindo ou excedendo os padroes predefinidos.

Fadiga Cansaco resultante de/gsforgo mental ou fisico, no esporte frgquentemente se manifesta como falha em
manter a forca necessaria ou esperada (ou entrega de energia).

Treino Preparacdo fisica e mental a qual os atletas sdo submetidos para a otimizacdo do desempenho.

Carga de treino
(Demanda/Volume de Exercicio)

Quantidade cumulativa de estresse (fisiolégico, psicolégico ou mecéanico) imposta a um individuo a partir
de uma Unica sessdo ou multiplas sessdes de treino/exercicio (estruturadas ou ndo estruturadas) durante
um periodo.

Volume de treino

Combinacao da duracdo e frequéncia de treino.

Intensidade de treino

Nivel de esforco que um individuo exerce durante o exercicio em relagdo ao seu esforco maximo,
mensurdvel usando ferramentas objetivas (por exemplo, frequéncia cardiaca/consumo de oxigénio) ou
subjetivas (por exemplo, classificacdo do esfor¢o percebido).

Carga externa

Qualquer estimulo externo aplicado a atletas que seja medido independentemente de suas
caracteristicas internas.

Carga interna (Resposta fisiolégica)

Carga mensuravel pela avaliagdo dos fatores de resposta internos dentro do sistema bioldgico, que
podem ser fisioldgicos, psicoldgicos ou outros.

Periodizagdo

Estrutura para a variacdo planejada e sistematica dos pardametros de treino com o objetivo de otimizar as
adaptacdes de treino especificas para um dado esporte, geralmente visando determinado prazo ou data.

Adaptacao

Mudanca positiva no sistema bioldgico em resposta a cargas externas e
recuperagao subsequente adequada.

M4 adaptacao

Mudanca negativa no sistema bioldgico em resposta a cargas externas e/ou recuperagao inadequada.

Overreaching funcional
(Overreaching)

Acumulo de estresse de treino e/ou ndo treino, resultando em decréscimos no curto prazo da
capacidade de desempenho com ou sem sinais fisiologicos e psicoldgicos relacionados a sintomas de
ma adaptacdo, na qual a restauracdo da capacidade de desempenho pode levar de varios dias a varias
semanas.

Overreaching ndo funcional

Alteragdes psicoldgicas e hormonais negativas especificas do treino (ma adaptacdo) e subsequente
diminui¢do do desempenho como resultado de overreaching continuo, sem recuperagao suficiente.
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Tabela1 a

Terminologia e definicdes de termos de recuperacao
(Kellmann, 2002; Meeusen, et al., 2013; Soligard, et al.,
2016; Kellmann, et al., 2018).




A IMPORTANCIA DA RECUPERACAD

A IMPORTANCIA DA RECUPERACAO

O exercicio fisico, juntamente com as exigéncias da vida didria, provoca fadiga fisioldgica e psicolégica em atletas. Fazer com que
os atletas experimentem um nivel de estresse que cause/leve a fadiga, atinja a sobrecarga/ e/ou overreaching, é essencial para
impulsionar a adaptacao e, portanto, melhorar o desempenho ao longo do tempo (Thorpe, 2021).

Foi demonstrado que uma recuperacdo adequada apés o exercicio permite o restabelecimento dos processos fisiolégicos e
psicoldgicos, permitindo aos atletas competirem ou treinarem repetidamente em um nivel apropriado. Por outro lado, uma
recuperacao inadequada pode levar a um overreaching ndo funcional e, por sua vez, a uma diminuicdo do desempenho. A falta de
recuperacdo continua pode resultar em diminuicdes prolongadas de desempenho e em sintomas de ma adaptacdo (Meeusen, et
al., 2013); Kellmann, et al., 2018).

TREINO TREINO INTENSO

PROCESSO
(SOBRECARGA)

M3 adaptacgdo e
diminuicdo prolongada
do desempenho

Overreaching Overreaching

Resultado potencial Fadiga aguda el nao funcional

Recuperacao Horas / Dia(s) Dias a Semanas Semanas a Meses

Diminuicdo
Desempenho Aumento temporaria do
desempenho

Estagnacdo

Diminuic&o Diminuicdo

Figura 1

Possivel apresentacgédo das diferentes fases de treino e recuperacéo. Adaptada de Meeusen, et al. (2013).

Cada atleta tem suas proprias necessidades de recuperacdo. Isto se deve, em parte, as diferentes exigéncias fisioldgicas e psicoldgicas
entre os esportes, bem como a resposta individual a essas exigéncias. As exigéncias especificas do esporte também ditam o cronograma
de recuperacdo, sendo que os requisitos de recuperacdo variam em funcdo do intervalo entre sessdes consecutivas de exercicio.
Compreender estas exigéncias € fundamental para planejar os métodos adequados de monitoramento e suporte a recuperacao.
Abaixo, sdo apresentados alguns exemplos de fatores que podem afetar o calendario competitivo e, consequentemente, o tempo
disponivel para a recuperacdo:

MESOCICLO TIPO DE COMPETICAD NiVEL DE DESEMPENHO

Fora de temporada vs. pré-temporada Nacional vs. internacional Permanecer ou ser eliminado das
vs. competicao competicdes

O quadro 2 traz exemplos de calenddrios de treinos e competicdes para diferentes esportes, ressaltando as diferencas de tempo
disponivel para recuperacdo (ou janela de recuperagdo). Outros fatores também devem ser considerados ao se desenvolver uma
estratégia de recuperacdo. Estes incluem, mas ndo se limitam a, compromissos de viagem e o tipo, intensidade e duracdo do exercicio
didrio. Ou seja, ndo existe uma abordagem Unica para a recuperacao. Portanto, a escolha das modalidades e estratégias de recuperacdo
deve ser individualizada e centrada no atleta.
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n A IMPORTANCIA DA RECUPERACAO

CALENDARIO DE
COMPETICGES

ESPORTE

Futebol americano
(National Football League/NFL)

Futebol americano
(Liga Universitaria)

Basquete
(National Basketball
Association/NBA)

Basquete
(Liga Universitaria)

Beisebol
(Major League Baseball/MLB)

Hoéquei no gelo
(National Hockey League/NHL)

Horario semanal tipico
durante a temporada de
competigdes

DIAS DO MICROCICLO

Futebol

(Premier League e Super liga
feminina da Inglaterra)

Durante a temporada; 1jogo por semana

Durante a temporada; 2 jogos por semana

Durante a temporada; 3 jogos por semana

Ciclismo
(Tour De France)

1semana, sem dia de
descanso

Natacao
(Nado borboleta olimpico 100m Semana de competicdo ‘ ‘ ' ‘
e 200m)

. Competicdo Treino Descanso
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Tabela2 a

Exemplos de microciclos de competicdo tipicos para uma
série de esportes diferentes. Estes sdo apenas exemplos, pois

eles podem variar de acordo com as circunstancias.
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ABORDAGEM CENTRADA NO ATLETA

A modalidade de recuperagdo selecionada por um atleta ou equipe é muitas vezes ditada pela experiéncia do profissional responsdvel
(por exemplo, treinador, técnico, nutricionista esportivo, psicélogo esportivo). Contudo, é importante considerar a forma como diferentes
modalidades de recuperagao podem se complementar.

Os fatores biopsicossociais sdo importantes no processo de recuperacao, e portanto, experimentar abordagens complementares pode
melhorar a percepcdo dos atletas sobre o préoprio bem-estar e a experiéncia geral de recuperacao. Infelizmente, faltam orientacées
especificas sobre como integrar estratégias de recuperacdo de forma a beneficid-los. A garantia de que eles estejam fisicamente e
psicologicamente preparados para se exercitar novamente, quando necessdrio, pode ser aprimorada ao se adotar uma abordagem
interdisciplinar. Entende-se que esta integracdo de disciplinas alcanca resultados (incluindo novas abordagens) que ndo poderiam ser
alcangados no ambito de uma tnica disciplina. Um desses conceitos fundamentais é que qualquer estratégia de recuperacdo empregada
nao se limita ao dominio fisiolégico ou psicoldgico.

Para este fim, os programas de recuperacdo devem considerar abordagens centradas no atleta, em que os individuos sejam
capacitados para compreender e liderar o planejamento dos seus préprios programas de recuperagao. Fornecer aos atletas a habilidade
de autorregulacdo é importante na adesdao aos conselhos de recuperacao. Trés habilidades de autorregulacdo relevantes para
a recuperacdo apds o exercicio incluem: 1. automonitoramento, 2. regulacdo de pensamentos e emocdes e 3. autocontrole. Como
ferramenta translacional para encorajar este comportamento, pode ser oferecido aos atletas um conjunto de opg¢des de recuperagao.
Estas diferentes opcoes podem ser ‘pontuadas’ e as pontuacdes podem ser ajustadas com base nas prioridades do atleta e equipe ou
na experiéncia do profissional de satide. A Figura 2 fornece tanto um exemplo como um guia para a construcdo de estratégias de acordo
com as necessidades individuais.

Refeicdo de recuperacdo | oo RSty 3

Relaxamento

PLAND DE
RECUPERACAD

Figura 2

‘ ™
Modelo de pontuacio de estratégia'de recuperacéo. Pontuacdes e opcdes de recuperacio sio adicionadas pelo. profissional de satide, dependendo das EQB??'%AS\DE
prioridades do atleta, da equipe ou da experiéncia do profissional de saude. Exemplos de opgoes de recuperacao relevantes podem ser encontrados na |
Tabela 3, mas também podem ser adicionados pelo profissional de satide. As opgdes de recuperagdo selecionadas podem ser adicionadas as caixas em INSTITUTE

branco, como ‘Sono’, ‘Refeicdo de Recuperagao’ e ‘Relaxamento’. Os hordrios também podem ser adicionados, por ex. ‘Ciclo de 15 minutos’. O profissional
de saude pode entdo atribuir a cada uma das op¢des de recuperacao escolhidas 10 ou 20 pontos, dependendo das prioridades, somando os valores nos
circulos associados. Depois de preenchido, o valor podera ser utilizado para selecionar modalidades de recuperacdo, totalizando 100 pontos.



n ABORDAGEM CENTRADA NO ATLETA

EXEMPLOS DE OPCOES DE RECUPERACAD

) TERAPIA DE CRIOTERAPIA
SHAKE DE RECUPERACAD CONTRASTE NA AGUA DE CORPO INTEIRO

SEEN

CORRIDA MASSAGEM

RESTRICAD DE FLUXO

PISTOLA DE MASSAGEM CANGUINED

RADIACAD INFRAVERMELHA DEFINICAD DE METAS TEMPO COM AMIGOS

A

DEBRIEFING ACONSELHAMENTO MEDITAGAQ YOGA MINDFULNESS

Al

o 3

INTERVALOS DO EXPOSICAD A AMBIENTES

RESPIRAGAO TREIND MUSICA IMAGENS MENTAIS RESTAURATIVOS

4 Tabela 3

Exemplos de opc¢des de recuperacdo (sem ordem especifica) /] GATORADE | ™
SPORTS
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ABORDAGEM CENTRADA NO ATLETA u
PLANO DE RECUPERACAD

Para ajudar a desenvolver estratégias de recuperacdo individualizadas de acordo com as demandas semanais, € fornecido um modelo de
planejamento de recuperagdo. Este modelo pode ser usado para listar modalidades de recuperagdo apropriadas em diferentes microciclos
dentro de uma temporada. O contelido deste kit de ferramentas pode ser usado como um guia para identificar as modalidades de recuperacao
apropriadas, utilizando a abordagem centrada no atleta.

ETAPA 1

Liste os diferentes microciclos vivenciados pela equipe/atleta no topo da tabela. Por exemplo, para Futebol: adicione microciclos para
o periodo entre competicdes, pré-temporada, semanas de 1, 2 e 3 jogos e semanas contendo finais competitivas. Varias pdginas do
modelo podem ser usadas, se necessario. Dentro de cada microciclo, liste quais dias da semana sdo normalmente dias de descanso,
treino ou competicao.

ETAPA 2

Em cada dia, dentro de cada microciclo, liste as modalidades de recuperagao apropriadas. Estas devem se basear nas demandas especificas
ditadas pelo tipo de microciclo e no cronograma especifico.

TIPO DE MICROCICLO: TIPO DE MICROCICLO: TIPO DE MICROCICLO:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
Tipo de dia: Tipo de dia: Tipo de dia:
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A EQUIPE DE RECUPERACAD

A EQUIPE DE RECUPERACAO

A recuperacdo é um processo multifatorial. Cada membro da equipe multidisciplinar de apoio ao atleta exerce um papel fundamental
neste processo. Trabalhando em conjunto, a equipe visa garantir que os atletas estejam mentalmente e fisicamente preparados
para o préximo treino ou competicao.

A equipe multidisciplinar, muitas vezes chamada de equipe de medicina esportiva/desempenho, é a rede de individuos que d&o
suporte a saude, ao desenvolvimento do desempenho e a recuperacdo dos atletas. A colaboracao entre estes individuos pode
resultar em uma melhor recuperacdo que nao seria alcancada com apenas um profissional. A Figura 3 traz exemplos de como cada
membro da equipe pode influenciar na recuperacdo de um atleta.

7o) 'REINADOR PRINCIPAL E EQUIPE DE TREINO

Trabalha junto com o Coordenador de Performance para entender as necessidades
de recuperacdo e modificar o treino adequadamente.

Informa as escolhas da equipe com base na preparagao do jogador.

@ MEDICO DA EQUIPE

Monitora as condi¢des médicas/lesbes histdricas e pré-existentes e informa
a equipe para modificar as estratégias de recuperacdo conforme necessario.

Avalia perfis sanguineos para ajudar a monitorar a recuperagao.

PREPARADOR FiSICO / FISIOTERAPEUTA

Conduz os programas de reabilitacdo.
Lidera as estratégias de recuperacéo relevantes pés-exercicio, por

ex., massagem. Informa o atleta sobre exercicios para auxiliar a
recuperagdo.

TREINADOR DE FORCA E CONDICIONAMENTO

Planeja/lidera exercicios de aquecimento.
Planeja/lidera exercicios didrios recuperacéao.

Periodiza/modifica os exercicios com base nas necessidades de recuperacao

ATLETA

CIENTISTA DO ESPORTE

Lidera o monitoramento da recuperacao.

Conduz o desenvolvimento de estratégias de recuperagdo personalizadas e em
grupo. Modifica o treino com base nas necessidades de recuperacdo

NUTRICIONISTA ESPORTIVO

L
Trabalha com cientistas do esporte para integrar a nutricdo
esportiva as estratégias de recuperacédo. Trabalha com o chef
para desenvolver o pds-exercicio e planejar as receitas e menus
do dia seguinte. Instrui os chefs sobre a importancia da nutricdo
na recuperacao.
Desenvolve estratégias de suplementos de recuperagédo

especificos para atletas. Modifica as estratégias de nutricdo dos
atletas com base nos resultados dos exames de sangue

PSICOLOGO DO ESPORTE

Apoia o monitoramento da recuperacéo (recuperacdo mental). Da suporte aos atletas
com fadiga mental/promove o bem-estar mental.

PERFORMANCE CHEF

Desenvolve receitas e cardapios de recuperacdo juntamente com o nutricionista
esportivo. Instrui/fornece opgdes baseadas nos produtos disponiveis no local.
Oferece educacdo/informacao aos atletas no ponto de atendimento de alimentagao

Figura3 a
GATORADE Exemplos de como a equipe de desempenho esportivo pode influenciar na
SPORTS recuperacdo de um atleta. Disponibilizou-se um espaco para listar os nomes dos
ISNESI'EI’:II'EIEI'E profissionais envolvidos na recuperagéo de um atleta/equipe especifico. (Veja as

pdginas 7 a 9 sobre a integracdo dessas disciplinas).



A EQUIPE DE RECUPERAGAD n

A Tabela 4 pode ser usada para listar as prioridades de recuperagao, especificas para o papel de cada profissional da salide dentro da
equipe de desempenho esportivo. Deve-se considerar como essas prioridades se alinham com os diferentes profissionais da equipe.

PRIORIDADES DE RECUPERACAD

PAPEL DO PROFISSIONAL DA SAUDE:

PRIORIDADE DE RECUPERAGAD PROFISSIONAIS ENVOLVIDOS COMENTARIOS

Garantir que os menus pos-jogo, tanto em

Por ex., nutricdo de recuperacao pds-jogo Performance Chef, Cientista do Esporte casa quanto fora de casa, estejam alinhados
semanalmente

4 Tabela 4

Espaco para listar as prioridades de recuperagdo. Foi incluido um GATORADE| ™
exemplo de prioridade para um Nutricionista Esportivo. /4 EE%RI\ITESE
INSTITUTE
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MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACGAD

MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAO

A recuperagdo é um processo restaurador multifacetado em relacdo ao tempo (Kellmann et al., 2018). Ela pode ajudar os atletas
a entrarem em um estado de prontidao fisica e mental. O monitoramento pode ajudar a compreender as causas do estresse e da
fadiga, além de ajudar a embasar as estratégias de treino e de recuperacdo para minimizar o risco de desempenho baixo, doenca
e/ou lesdo (Halson, 2014); Thorpe, 2021; Beato, et al., 2024).

Especificamente, o monitoramento pode ser usado para:

QUANTIFICAR AS AJUDAR A ENTENDER
EXIGENCIAS DO EXERCICID TR e DA A PRONTIDAD

Quais sdo as exigéncias do treino > 5 O atleta esta pronto para voltar a
e da competicdo? O atleta esta cansado? fazer exercicio?

Este capitulo fornece uma série de ferramentas e informacdes para lidar com o processo de monitoramento de atletas. A escolha das
varidveis e os métodos de monitoramento dependem dos recursos disponiveis (tempo, dinheiro ou recursos humanos) para apoiar a
coleta, o processamento e a andlise dos dados.

A Tabela 5 apresenta exemplos de varidveis que podem ser utilizadas para monitorar a carga, o estresse, a fadiga e/ou a prontiddo.
Uma selecdo destas varidveis pode ser incorporada a um sistema de monitoramento personalizado as necessidades de um
determinado atleta ou de uma equipe. Algumas varidveis podem ser medidas tanto de maneira objetiva como subjetiva. Normalmente,
as medidas objetivas e subjetivas ndo devem ser comparadas entre si, mas podem ser monitoradas e analisadas em conjunto para
fornecer uma compreensdo mais abrangente da recuperacdo (Beato, et al., 2024).

Poucas destas varidveis fornecem provas cientificas sdlidas que justifiquem sua utilizacdo e, até o momento, ndo existe uma variavel
de referéncia para o0 monitoramento de carga e/ou fadiga (Halson, 2014). Além disso, uma revisdo recente discutiu a utilizagdo
destas varidveis no monitoramento da prontiddo em atletas do sexo feminino (jogadoras de futebol), ressalvando que a maior parte
das pesquisas sobre prontiddo neste coorte havia sido realizada na populagdo masculina (Beato, et al., 2024). Tal fato deve ser
considerado ao se avaliar a eficacia dos diferentes métodos de monitoramento.

Cada varidvel serd medida de maneira diferente. Tipicamente, os dados obtidos a partir destas varidveis podem ser interpretados
relativamente a variabilidade interna das medicdes de cada atleta, o que pode ajudar na estimativa da “alteracdo minima detectdvel”
para cada individuo. Além disso, os dados podem ser interpretados em relacdo ao valor minimo de significado pratico ou clinico
(MCID) (Thorpe, et al., 2017); Schneider, et al., 2018; Freese, et al., 2023).

Os dispositivos wearables (relégios e anéis smart, entre outros) frequentemente fornecem “pontuacdes” de estresse, recuperacdo ou
prontiddo. Estas pontuacdes sdo estimativas e baseiam-se frequentemente em pressupostos, o que torna dificil a sua validagao. Além
disso, elas frequentemente carecem de contexto (ou seja, as pontuagdes sdo o resultado de alteracdes fisioldgicas ou de suposicdes
baseadas no comportamento?) Como tal, a utilizagcdo de dispositivos wearable para monitorar a recuperagdo com foco nas varidveis
que estes dispositivos medem, em vez de pontuacdes estimadas, pode ser mais confidvel para a compreensao das respostas do
corpo e para a tomada de decisdes (Altini, 2024).

A Tabela 6 apresenta um checklist para ajudar a garantir a utilizacdo de medidas relevantes, vidveis e sustentdveis ao criar-se um
sistema de monitoramento.

Além deste kit de ferramentas, o GSSI oferece uma série de recursos que analisam em detalhes o monitoramento dos atletas

e as variaveis associadas, incluindo o GSSI SSE #135 Monitoramento de fadiga e recuperacdo (Halson, 2014), o GSSI SSE #245
Monitoramento da recuperagao no futebol americano (Freese, et al., 2023) e o recurso GSSI de Nutricdo esportiva no basquete.
RevisGes separadas discutem o monitoramento da recuperagdo em atletas de esportes coletivos (Thorpe, et al., 2017) e no futebol
feminino (Beato, et al., 2024).
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MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAD

VARIAVEL DE MONITORAMENTO UNIDADES / DESCRITORES

Frequéncia Sessdes por dia | Sessdes por semana | Sessées por més
Tempo Segundos | Minutos | Horas

Intensidade Absoluta | Relativa

Tipo Modalidade | Ambiente

Esfor¢co mdximo

Poténcia média maxima | Altura do salto

Repeticdo de esforcos

Numero de esforcos | Qualidade dos esforcos

Volume de treino

Tempo | Intensidade

Percepcao do esforco

PSE | Sessao de PSE

Frequéncia cardiaca

Frequéncia cardiaca | Recuperacdo da frequéncia cardiaca |
Variabilidade da frequéncia cardiaca

Percepcao de fadiga e recuperacao

Questionarios | REST-Q | EVA

Doencas

Incidéncia | Duracéo

Lesoes

Tipo | Duragao | Gravidade (classificagao)

Andlises bioquimicas, hormonais e imunolégicas

Linha de Referéncia | Resposta ao exercicio

Técnica

Desvios de movimento

Composicdo corporal

Massa corporal total | Massa gorda | Massa de gordura livre

Sono Qualidade | Quantidade | Rotina

Psicologia Estresse | Ansiedade | Motivac&o

Sensacoes Esperanca | Neutralidadel Sem esperanca
4 Tabela5

Exemplos de varidveis que podem ser utilizadas para monitorar a carga de treino, o
estresse, a fadiga e/ou a prontiddo. Adaptada de Halson (2014). Esta lista ndo é exaustiva.
PSE- Percepcdo subjetiva de esforco; REST-Q - Questiondrio de Recuperacdo do estresse;
EVA - Escala Visual Analégica
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n MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERAGAD

CONSIDERACOES DO SISTEMA DE MONITORAMENTO

SIM/NAO* OBSERVACOES

POR QUE E NECESSARIO 0 SISTEMA DE MONITORAMENTO?

Ha um embasamento légico para a realizacdo de
monitoramento?

Ha uma légica quanto ao que sera monitorado?

0 QUE SERA MONITORADO?

O sistema de monitoramento é especifico para o
esporte em questao?

O sistema é flexivel e adaptavel aos diferentes
esportes e atletas (quando aplicavel)?

Ha uma avaliagdo da funcdo cognitiva
(se relevante)?

Ha um embasamento légico sobre quando o
monitoramento sera realizado?

QUANDO SERA EFETUADO O MONITORAMENTO?

O sistema sera utilizado com frequéncia suficiente
para fornecer as informagoes necessdrias, sem perda
de conformidade?

QUAL E O NIVEL DE FACILID

As medic¢ées no sistema podem ser facilmente
padronizadas para garantir a confiabilidade da
coleta de dados?

ADE DO SISTEMA DE MONITORAMENTO ?

O profissional de satide tem os conhecimentos/
experiéncia necessarios para implementar o
sistema?

O sistema é facil de usar, possui design intuitivo?

O sistema tomara o minimo tempo possivel dos
atletas (se for o caso?)

O sistema pode ser utilizado de modo remoto com
eficacia (com ou sem Internet)?

O sistema é sustentavel do ponto de vista dos
recursos humanos, financeiro e de tempo?

O sistema de monitoramento/ dispositivo ou método
de medicao foi validado?

COMO SERAQ INTERPRETADOS 0S DADOS?

O profissional de satde tem os conhecimentos/
experiéncia necessdrios para interpretar os dados

coletados?
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MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAD

Ha um embasamento Iégico sobre como os dados
serdo interpretados?

E possivel interpretar os dados levando-se em conta
o contexto da coleta de dados?

Os dados podem fornecer respostas individuais e
coletivas (quando aplicavel)?

Os dados podem ser traduzidos em resultados
simples, como tamanhos de efeito?

A identificacdo de alteracdes significativas
é simples e eficaz?

Existe um indicador simples para saber se é
necessario fazer uma intervencdo?

COMO 0S FEEDBACKS SERAD FORNECIDOS/ 0S RESULTADOS SERAD UTILIZADOS?

Os resultados podem ser comunicados
de forma eficiente?

E possivel implementar mudangas com base nos
dados coletados?

E possivel fornecer feedback?

H&a um embasamento Iégico sobre a forma como
o feedback sera fornecido/apresentado aos
treinadores/atletas?

O feedback é facil de ser interpretado por
treinadores/atletas?

O feedback pode ser apresentado logo
apods a coleta de dados?

4 Tabela 6
Checklist para a criacdo de um sistema de monitoramento relevante e sustentavel. Adaptado de Halson
(2014). *A resposta “Sim” as perguntas indica que as consideracdes adequadas foram levadas em

consideragdo para o desenvolvimento de um sistema de monitoramento relevante e sustentdvel. Caso GATORADE ™
alguma resposta seja “N&o”, a pergunta especifica deve ser revista e o sistema de monitoramento deve /4 EE%RI\ITESE
ser adaptado para que a maioria das respostas, se ndo todas, sejam respondidas com um “Sim”. INSTITUTE
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METODOS DE MONITORAMENTO

Esta secdo contém ferramentas e orientacdes para auxiliar o monitoramento das varidveis enumeradas na Tabela 5.

MEDIDAS QUANT|TAT|VAS (frequéncia, tempo, intensidade, tipo, volume de treino]

As medidas quantitativas de carga de treino monitoram as varidveis controldveis (treino, prética etc.) e incontroldveis (jogos) do
trabalho realizado por atletas. Este tipo de trabalho contribui para a fadiga fisioldgica e psicoldgica. Estas medidas sdo especificas
para cada atleta e, por conseguinte, terdo um impacto diferente nos niveis de fadiga de cada um.

Assim, quaisquer medidas quantitativas devem ser obtidas em uma base individual, considerando-se as varidveis mais adequadas
para responder a questdo especifica de interesse. Por exemplo, a “distancia percorrida” pode ser uma boa variavel para monitorar a
fadiga de um jogador de futebol meio-campista. No entanto, esta medida pode ndo ser tdo Util para monitorar um goleiro. Ao se fazer
estas medicdes, é importante considerar todo o exercicio e ser o mais preciso possivel (Freese, et al., 2023).

Muitas medidas quantitativas de carga podem ser coletadas manualmente (por ex., frequéncia, tempo, tipo) e serem de baixo custo,
confidveis e precisas. Outras medidas (por ex., intensidade) podem exigir o auxilio da tecnologia. Exemplos destas tecnologias
incluem dispositivos de Sistema de Posicionamento Global ou Local (GPS e LPS, respectivamente), ou dispositivos de medicao

de poténcia. Os dados coletados por estes dispositivos podem ser comparados a literatura para a avaliacdo de fatores como a
intensidade do treino.

Estas medidas quantitativas podem ser coletadas diariamente e comparadas ao longo do tempo para identificar tendéncias ou
alterac@es significativas. Por exemplo, um aumento em qualquer uma das medidas quantitativas pode indicar um aumento acentuado
ou crbnico da carga de treino, indicando assim uma maior necessidade de recuperagdo. A Tabela 7 pode ser utilizada para enumerar
as medidas quantitativas que serdo usadas para efeitos de monitoramento e para documentar a forma como essas medidas serdo
aplicadas na elaboracao de uma estratégia de monitoramento.

MEDIDAS DE DESEMPENHO / FUNCAD NEUROMUSCULAR (esforco mdximo, esforcos repetidos, técnica)

As medidas de desempenho/funcdo neuromuscular podem ajudar a monitorar a resposta de um atleta ao treino e a sua prontiddo
para o desempenho. A(s) medida(s) relevante(s) sera(do) especifica(s) para o atleta, dependendo do modo de fadiga (advinda de
corrida, langamento ou salto, por exemplo). Dadas estas variagdes, o ambito deste conjunto de ferramentas ndo pretende abranger
todas as medidas disponiveis. As medidas comuns, no entanto, incluem testes de salto, de sprint e dinamometria isocinética, que
monitoram as alteragdes durante esforgos maximos (Halson, 2014); Thorpe, et al., 2017). Estas medidas podem fornecer informagées
sobre fatores como ganho/perda de forca e poténcia, além de desequilibrios musculares.

Em muitos casos, € dificil reproduzir ou definir o desempenho méximo. Um atleta fatigado pode ndo ter motivagdo para fazer um
esforco maximo que ndo seja para fins competitivos, enquanto uma testagem méxima pode aumentar a fadiga existente (Halson,
2014). Por outro lado, os atletas podem manter estas medidas quando fatigados, alterando os padrdes de movimento (Beato, et al,,
2024). Estes fatores devem ser considerados para a elaboracao de testes e durante a analise dos resultados de desempenho/fungao
neuromuscular.

A amplitude de movimento/flexibilidade articular também pode ser uma varidvel Util de monitoramento para fornecer informacdes
sobre a fadiga estrutural e o risco potencial de lesdes (Thorpe, et al., 2017). Tais avaliagcdes podem ser efetuadas por fisioterapeutas/
preparadores fisicos.

Para a realizacdo destes testes, devem ser utilizados procedimentos operacionais especificos do equipamento, ao mesmo tempo em
que se segue os protocolos especificos do esporte. Além disso, os métodos devem ser consistentes ao longo do tempo para evitar
erros e problemas de confiabilidade. Fatores como a padronizacdo dos exercicios de agquecimento, o posicionamento das mdos e

a profundidade do agachamento (quando relevante), 0 momento da avaliacao (pré/pos-exercicio, dias apds a competicdo etc.) e o
incentivo ao esforco maximo podem influenciar a qualidade dos resultados (Freese, et al., 2023). Assim, deve ser estabelecido um
protocolo Unico no inicio de uma temporada de competicdo e seguido até o final para reduzir a variabilidade dos dados e permitir
uma melhor interpretagao e identificacdo da fadiga neuromuscular.

As medicbes de desempenho e da funcdo neuromuscular podem ser feitas com menos frequéncia do que as medidas quantitativas
(ex.: semanalmente ou mensalmente). Estas medi¢cdes podem ser comparadas ao longo do tempo para a identificagdo de tendéncias
ou alteracdes significativas. As informacdes podem fornecer insights sobre os niveis de fadiga e o estado de recuperacdo de

atletas, informando assim sobre a prontidao e/ou potenciais requisitos de adaptacdo das estratégias de recuperacdo. A Tabela 7
pode ser utilizada para enumerar as medidas de desempenho/neuromusculares que serdo utilizadas para fins de monitoramento e
documentacdo da aplicacdo dessas medidas na criagdo de uma estratégia de monitoramento.
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MEDIDA COMO ESTA MEDIDA SERA UTILIZADA PARA MONITORAR A CARGA DE

TREINO/RECUPERACAQ?

4 Tabela?7

Ferramenta que lista medidas de monitoramento quantitativas, de
desempenho e neuromuscular especificas para o esporte/atleta. Trata-se
de um espaco para documentar a forma como cada medida serd utilizada
para monitorar a carga de treino/recuperagéao.
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PERCEPCAD DO ESFORCO

CLASSIFICACAD DA PERCEPCAD DO ESFORCO (PSE)

A percepgdo do esforco é um método de monitoramento simples e de baixo custo. Ela permite que os atletas definam o grau de
facilidade ou dificuldade de uma sessdo de exercicio segundo uma classificagdo da percepgdo de esforco. A PSE pode ser monitorada
ao longo do tempo, podendo ajudar a identificar sessdes com PSE elevada, ou com PSE mais elevada do que o normal para uma
sessdo semelhante (possivel indicagdo de um aumento da fadiga).

As Figuras 5 e 6 apresentam duas escalas de PSE que podem ser compartilhadas com os atletas para monitorar sua percepg¢do do
esforco. A Figura 5 apresenta a escala PSE de Borg original, com variacdo de 6 a 20. Esta escala foi concebida para sugerir que uma
pontuacdo 6 se referiria a uma frequéncia cardiaca de 60 batimentos por minuto (bpm), enquanto uma pontuacao 20 indicaria uma
frequéncia cardiaca de 200 bpm para individuos com idades entre 30 e 50 anos. Este sistema foi concebido para ajudar os profissionais
de salde a interpretarem as pontuagdes fornecidas (Borg, 1982; 1998). No entanto, uma determinada pontuagdo nem sempre significa
que o atleta tem a frequéncia cardiaca correspondente. A Figura 6 apresenta uma versdo adaptada da escala de Borg, conhecida como
escala Category-Ratio (CR10). Esta possui uma escala de 0 a 10, simplificando a escala para o usudrio final (Borg, 1982); 1998).

Cada tabela de PSE deve ser apresentada aos atletas com textos/perguntas apropriadas, que podem ser adaptadas de acordo com o
feedback do atleta. Estas perguntas guiardo o atleta sobre o contexto em que deverd comunicar seus resultados. O atleta deve entao
indicar a sua PSE verbalmente ou apontando para a tabela. Seguem abaixo alguns exemplos de potenciais perguntas:

Qual o grau de dificuldade da sua
Qual é o grau de dificuldade da sua Qual é o grau de dificuldade da sua sessdo de exercicios em comparagdo

sessao de exercicios? sessao em relagdo a de ontem? com a (ltima vez em que realizou uma
sessao semelhante?

Ambas as escalas devem também se apoiar em expressdes verbais relevantes, auxiliando as classificagdes dos atletas (i.e. de ‘Facil’
a ‘Dificil’). As expressdes podem ser adaptadas de acordo com as informacdes de interesse. Por exemplo, dependendo da pergunta
utilizada, a expressao “Facil” pode ser alterada para “Fraco”, e “Dificil” pode ser alterada para “Pesado”. As Figuras 5 e 6 tém espago
para adicionar as perguntas necessdrias acima de cada escala PSE, para que elas possam ser feitas aos atletas. As escalas ndo devem
ser modificadas com muitas cores ou imagens, uma vez que isto pode influenciar as respostas.

SESSAD PSE [SPSE)

A sessdo PSE € uma PSE geral para a totalidade de uma sessdo de exercicio e também pode ser utilizada para monitorar atletas.
Para que os atletas possam classificar a intensidade global de uma sessdo inteira, a escala de Category-Ratio (Figura 6) deve ser
apresentada aos atletas apds o exercicio para que as pontuacdes sejam coletadas. Pedir a pontuacdo 30 minutos apds o exercicio
(quando possivel) pode ser Util para reduzir a probabilidade de distorcdo como resultado de segmentos particularmente dificeis ou
faceis ao final da sessdo de exercicio (Foster, et al.,, 20071). Além disso, a presenca de outros individuos (por ex., atletas e treinadores)
enquanto os atletas classificam uma sessdao pode afetar a sessdo PSE. Consequentemente, o ambiente em que os atletas classificam
a sessdo (por ex., se o atleta estd sozinho ou acompanhado), deve ser padronizado a fim de minimizar o risco de erro e garantir
a confiabilidade dos dados. Tais dados devem ser analisados de acordo com o contexto da sua coleta (Minett, et al, 2022).

A sessdo de PSE pode, posteriormente, ser multiplicada pela duragdo em minutos do exercicio para fornecer uma classificagdo global
de quantificacdo da carga de treino em Unidades Arbitrarias (Figura 4).

sPSE Duracao do exercicio Carga de treino

X

minutos A.U.

A PSE e as estimativas subsequentes de carga de treino podem ser utilizadas para monitorar os atletas e analisar as necessidades de
recuperagdo de vdrias formas:

« Se a PSE estiver no limite superior da escala, pode haver uma maior necessidade de recuperacdo

« Se a PSE/carga de treino estiver mais elevada do que o habitual para um atleta em comparagdo com uma sessdo de exercicio semelhante, isso
pode indicar que o atleta ndo estd suficientemente recuperado. (Note-se que podem existir outros fatores que contribuem para esta situagao, por
exemplo, se os atletas estiverem subnutridos ou sub-hidratados)

O monitoramento destas medidas pode fornecer informacdes sobre o estado de recuperacdo percebido por um atleta, bem como sobre
a sua prontidao e/ou potenciais exigéncias de adaptacdo das estratégias de recuperacao.

Figura4 a

GATORADE ™ Calculo para estimar a carga de treino, utilizando a sessdo PSE.
/4 gE:JERNTESE U.A. = Unidades Arbitrarias. (Foster, 1998; McLaren, et al., 2018).
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ESCALA DE PERCEPCAD SUBJETIVA DE ESFORCO ( PSE)

PERGUNTA:

PONTUACAD NiVEL DE ESFORCO

Nenhum esforco
Extremamente facil

Muito facil

O

O

O

O
10 O
11 O Facil
12 O
13 O Um pouco dificil
14 O
15 O
16 O
17 O
18 O
19 O

O

20

Dificil

Muito dificil

Extremamente dificil

Esforco mdximo

4 Figura5

Escala Borg de avaliacdo de percepcdo do esforco. GATORADE| ™

Adaptada de Borg (1982) e Borg (1998). 4 SPORTS
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CLASSIFICACAO DA PERCEPCAD SUBJETIVA DO ESFORCO (PSE)

PERGUNTA::

0

10

PONTUACAD

) () () ) ) () () () ) ) ()
—/ —/ —/ —/ —/ —/ —/ -/ —/ —/ —/

NiVEL DE ESFORCO

Nenhum esforco

Super facil

Facil

Médio

Um pouco dificil

Dificil

Muito dificil

Maximo

A GATORADE | ™
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE

Figure 6 a

Escala de Avaliagdo da Razdo de Categorias de Esforgo
Percebido. Adaptado de Borg (1982) e Foster, et al., (2001).
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FREQUENCIA CARDIACA (FC)

Os indicadores da funcdo do sistema nervoso auténomo (SNA) podem contribuir para a compreenséo do estado geral de fadiga de
um atleta. Estes indicadores incluem medidas varidveis de frequéncia cardiaca (FC) ndo invasivas e podem ser eficazes em termos de
tempo e custo. (Schneider, et al., 2018).

MEDI[;.Z\D DA FREQUENCIA CARDIACA

Existe uma grande variedade de métodos para se medir a frequéncia cardiaca. O eletrocardiograma é o padrao de referéncia, mas
este método ndo é pratico durante o exercicio. Os monitores conectados a eletrodos também sdo precisos no monitoramento da
frequéncia cardiaca e podem ser mais praticos no ambiente esportivo. Os monitores cardiacos de pulso que utilizam tecnologia dtica,
por outro lado, sdo menos precisos; a precisdo dos dispositivos de pulso € frequentemente melhor em repouso, diminuindo com o
exercicio (Wang, et al., 2017).

Quando as varidveis de frequéncia cardiaca sdo medidas, € aconselhavel controlar fatores como hidratacao, ambiente (ruido, luz,
temperatura) e medicacdo, entre outros. Todos estes fatores podem ter impacto na frequéncia cardiaca, independentemente da
intensidade do exercicio (Bagger, et al., 2003); Schneider, et al., 2018). Além disso, os dados devem, idealmente, ser coletados
utilizando-se o mesmo dispositivo ao longo do tempo. O contexto da coleta de dados também deve ser considerado ao se analisar os
dados, visto que fatores como a excitabilidade emocional relacionada a pratica ou a competicdo podem elevar a frequéncia cardiaca
independentemente das varidveis da carga de treino (Schneider, et al., 2018); Freese, et al., 2023).

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO (FCR)

Alguns métodos que utilizam a frequéncia cardiaca para monitorar atletas exigem o conhecimento da FCR. A FCR pode ser registrada
por 5 al0 minutos ao se acordar de manhd, em posicao supina ou sentada (Buchheit, 2014). A frequéncia cardiaca média durante este
periodo de tempo é a FCR. Para se obter uma medida de referéncia, pode ser Util medir a FCR durante ou antes da pré-temporada de
competicdes, um periodo de treino mais leve.

FREQUENCIA CARDIACA DE TREINO (FCT)

A FCT é a frequéncia cardiaca submaxima de um atleta durante os Ultimos 30 a 60 segundos do exercicio, e € uma das medidas

de FC mais faceis de coletar. A comparac¢do da FCT com a FC maxima (FCM) pré-determinada de um atleta para se obter uma
percentagem da FCM pode ajudar a monitorar a intensidade do exercicio (Borresen & Lambert, 2008); Buchheit, 2014; Halson, 2014).
O trabalho em uma percentagem mais elevada de FCM pode indicar exigéncias de exercicio mais elevadas e, por conseguinte, uma
maior necessidade de recuperacao.

Em esportes intermitentes, a FC varia ao longo do exercicio. Os modelos de impulso do treinamento (TRIMP) levam em conta esta
variagdo. O TRIMP é medido em unidades arbitrdrias e trata-se de uma avaliacao da quantidade de exercicio (esforco fisico) realizada
durante uma sessdo individual, dando assim uma ideia da carga de treino. Especificamente, o TRIMP é medido utilizando-se a duracdo
do treino (minutos) e diferentes medidas de FC (FCT média, FCM e FCR) (Banister & Calvert, 1980); Morton, et al., 1985). E importante
compreender os perfis de FC de referéncia (incluindo medidas anuais de FCmax, em vez de utilizar previsdes (ou seja, 220 - idade)
antes de calcular o TRIMP (Freese, et al., 2023). Ha varios cdlculos propostos para os modelos TRIMP, portanto ndo compartilhamos
um cdlculo Unico neste material.

Por outro lado, a FC pode ser medida durante protocolos de exercicio padronizados (ou seja, sessdes de exercicio que podem ser
repetidas em condic8es idénticas, como intensidade, duragdo e momento do dia). A FCT média pode ser comparada ao “padrdo
tipico” dos atletas para um determinado protocolo para identificar alteragdes significativas que sinalizem (ou seja, FCT superior ao
normal para o mesmo protocolo). No entanto, esses protocolos podem ser dificeis de se encaixar em calenddrios de competicdo
muito cheios, podendo contribuir ainda mais para a fadiga. Além disso, a FCT nem sempre flutua apesar das alteracdes na carga de
treino, e fatores como a motivacao podem gerar resultados de desempenho mais elevados, independentemente da FCT(Schneider, et
al., 2018). Portanto, esses dados devem ser interpretados com precaucdo e, se possivel, em combinacdo com medidas adicionais de
fadiga (Thorpe, et al., 2017).

RECUPERACAO DA FREQUENCIA CARDIACA (RFC)

A recuperacdo da frequéncia cardiaca fornece informagdes sobre a mudancga do sistema nervoso autbnomo da atividade simpatica
para a parassimpadtica. Para monitorar a RFC, a frequéncia cardiaca € medida durante os Ultimos 15 segundos de exercicio e 1 minuto
apos o exercicio. A RFC é calculada como a variagao percentual entre a FCT e a FC registrada apds o exercicio (Figura 7). Este fato
ressalta a taxa de reducao da FC ao término do exercicio (Lamberts, et al., 2010);Daanen, et al., 2012).
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Uma diminui¢do da RFC ao longo do tempo (em comparagdo com medicdes anteriores) pode sugerir um desequilibrio entre a carga
de treino e a recuperacao (Lamberts, et al., 2010). Estes dados podem ser utilizados para compreender o estado de recuperacdo de
um atleta e, posteriormente, ajudar a determinar as estratégias de recuperacgao. Entretanto, ainda ndo esta claro até que ponto esta
medida € Util, especialmente durante periodos intensos de treino (Daanen, et al., 2012); Bellenger, et al., 2016; Thorpe, et al., 2017).

FCT FC pés-exercicio

bpm bpm
RFC

x 100

%
FCT

bpm

VARIABILIDADE DA FREQUENCIA CARDIACA (VFC)

A variabilidade da frequéncia cardiaca avalia a variacdo entre batimentos cardiacos consecutivos ao longo do tempo e pode informar
sobre a atividade do sistema nervoso autdonomo (SNA). Em geral, um aumento da VFC pode indicar um movimento crescente no
sentido de uma atividade parassimpatica. J& a diminuicdo da VFC pode indicar um movimento crescente no sentido de uma atividade
mais simpatica (Altini & Plews, 2021). Em conjunto, o monitoramento da VFC pode fornecer uma visdo sobre a resposta de um
individuo ao estresse.

O eletrocardiograma (ECG) € o padrdo-ouro de monitoramento da VFC, porém é caro e demorado. Os métodos alternativos incluem
a utilizacdo de cintas toracicas de FC e a fotopletismografia (PPG) para smartphone (Plews, et al., 2017). As medi¢8es que utilizam
qualquer um dos métodos supracitados podem ser feitas todas as manhas durante o repouso, antes do consumo de alimentos e
bebidas, para fornecer uma média continua (semanal) da VFC. Esta é a forma mais precisa para medir a VFC longe de fatores de
estresse (Altini, 2024). Uma média mdvel pode realcar melhor as alteragdes significativas, em comparagao com valores unicos e
isolados de elevada variabilidade didria (Plews, et al., 2013). Os dados podem entdo ser analisados utilizando-se aplicativos para
smartphone ou softwares especializados (Plews, et al., 2017). As informacdes sobre os indices especificos a serem medidos podem
ser encontradas em outros locais (Haddad, et al., 2011; Plews, et al., 2013).

Com o passar do tempo, o aumento da média de VFC em repouso de um individuo pode ser o resultado de uma maior aptiddo fisica,
em consequéncia de um treino consistente (Lundstrom, et al., 2023). Por outro lado, as diminui¢cdes acentuadas de VFC didria, em
comparac¢do com a média movel, podem indicar um aumento da resposta ao estresse (Altini & Plews, 2021). A Figura 8 mostra como
as alteracdes na VFC didria podem ser interpretadas. Devido as variagdes individuais na VFC, € importante que essas alteracdes
sejam comparadas individualmente (Beato, et al., 2024).

Um aumento da resposta ao estresse pode ser o resultado de uma carga de treino pesada (Thorpe, et al., 2017), podendo resultar
em desempenho comprometido (Lundstrom, et al., 2023). No entanto, foram registradas alteracdes de VFC de todas as magnitudes
(aumentos, diminuicdes e auséncia de alteracdes) em atletas que melhoraram seus niveis de aptiddo fisica ao longo do tempo

e naqueles com periodos de treino intensificado. Além disso, outros fatores ndo relacionados ao exercicio podem influenciar as
alteracdes na VFC (Halson, 2014; Bellenger, et al., 2016; Thorpe, et al., 2017). Consequentemente, ainda faltam pesquisas para avaliar
a eficdcia do monitoramento de VFC na avaliagdo das alteragdes de resposta ao estresse. Até 18, os dados de VFC devem ser
interpretados com precaucéo.

Em conjunto, os indicadores da funcdo do Sistema Nervoso Autdnomo (SNA), neste caso a FC, a FCR e a VFC, podem ser utilizados
para monitorar o estresse, a fadiga e o estado de recuperacao do atleta, de modo a informar sobre a sua prontidao e/ou potenciais
necessidades de adaptacdo das estratégias de recuperagao. Além disso, as medidas de variabilidade da FC podem ser utilizadas
como uma medida para se investigar a eficacia de diferentes estratégias de recuperacgdo.

Figura7 a

GATORADE| ™ Calculo da recuperagdo da frequéncia cardiaca.
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¥ Figura 8

Exemplo de como as altera¢des na VFC didria de um individuo
podem ser interpretadas no monitoramento de atletas

MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAD

VFC mais A VFC mais elevada do que a média mével
elevada
A VFC estd dentro da média mével e, portanto, dentro das flutuagdes normais do dia a dia
VFC
didria
(J
VFbc;iT:ls ‘3§ AVFC € inferior a média mével, podendo indicar um aumento da resposta ao estresse

\/

VFC ao longo do tempo

PERCEPCAOD DA FADIGA E DA RECUPERACAD

As escalas subjetivas e perceptivas podem ser utilizadas para ajudar a compreender a percepgao de fadiga e recuperacao de um atleta.
Abaixo, sao discutidos alguns exemplos de ferramentas de monitoramento subjetivas e perceptivas. A compreensdo da percepgao da
fadiga e da recuperacdo também pode ser obtida por meio de conversas regulares com os atletas. No entanto, isto pode ndo ser vidvel/
eficiente em uma base didria, dadas as exigéncias da equipe de desempenho esportivo e o nimero de atletas nas equipes.

QUESTIONARIOS

Os questiondrios podem fornecer uma visao do nivel de estresse, fadiga e resposta a recuperacdo de um atleta (Halson, 2014; Thorpe,
et al., 2017; Kellman, et al., 2018; Beato, et al., 2024). Estes conhecimentos podem ser utilizados para ajudar a desenvolver ou adaptar
estratégias de recuperacdo especificas para atletas/equipes.

A Tabela 8 apresenta exemplos de questionarios e destaca seus usos potenciais. Quando se opta pelos questionarios, deve-se
considerar a frequéncia de compartilhamento e extensdo para minimizar a “fadiga” e maximizar o seu cumprimento (Halson, 2014).
Ademais, pode ser Util analisar as respostas as perguntas em combinacdo com varidveis de monitoramento adicionais (Beato, et al.,
2024). A fim de permitir comparagdes confidveis dos dados, os questionarios podem ser aplicados a mesma hora todos os dias,
devendo-se levar em consideracdo o contexto desse hordrio para a avaliacdo dos resultados.

PERCEPCAO DA FADIGA E

RECURSOS DE RECUPERA UTILIDADE

Mede vérios estados de humor, podendo fornecer sua medida global. Os distdrbios de
humor podem indicar um aumento da carga de treino (McNair, et al., 1971); Morgan, et al.,
1987)

Mede a frequéncia dos sintomas de estresse e das atividades relacionadas com a

Perfil de estados de humor (PEH)

Questionario de recuperacéao e estresse para

atletas (RESTQ-Sport)

recuperacao, a fim de fornecer uma visdo do estado de estresse-recuperacao dos atletas
(Kellmann & Kallus, 2001); Kallus & Kellmann, 2016)

Avaliagcdo DALDA ( Andlise das exigéncias
didrias de atletas)

Avalia se um atleta estd estressado e, em caso afirmativo, quais sdo os fatores que
conduzem ao estado de estresse (Rushall, 1990)

Escala de Qualidade Total de Recuperacdo
(TQR)

Mede a recuperacdo psicofisioldgica (Kentta & Hassmén, 1998)

Escala de Recuperacao Aguda e Estresse
(ARSS) e Escala de Recuperacdo Curta e
Estresse (SRSS)

Monitoram os estados atuais de recuperagao e estresse de atletas, podendo ser utilizadas
para andlises longitudinais (Nassi, et al., 2017); Kellmann, et al., 2018)

Escala de classificacdo da fadiga

Mede as classificacdes perceptivas da fadiga em varios contextos (Micklewright, et al., 2017)

indice Hooper

Avalia a prontiddo subjetiva, como a dor muscular, a fadiga, o sono, a qualidade do sono e a
sensagao mental para o desempenho (Hooper & Mackinnon, 1995; Beato, et al., 2024)

4 Tabela 8

Exemplos de questionarios de
monitoramento de atletas.

A GATORADE | ™
SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE




~ Figure9 ¥
m MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAO Exemplo de Escala Visual Analégica

para auxiliar o monitoramento da fadiga fisica.

ESCALA VISUAL ANALOGICA (EVA)

As escalas visuais analdgicas sdo um método simples e pouco dispendioso para andlise da percepc¢ao da fadiga. A EVA representa
um método de andlise rdpido, podendo portanto ser utilizada no dia a dia. A EVA pode ser apresentada aos atletas no inicio de cada
dia, antes do treino. Ela permite a adaptacao dos hordrios e das estratégias diarias de recuperacdo conforme a percepcdo de fadiga
do atleta em comparacdao com suas pontuagcdes médias.

A Figura 9 apresenta um exemplo de EVA que pode ser incorporada a um sistema de monitoramento diario. Cada EVA deve ser
apresentada aos atletas com um texto apropriado (pergunta), informando-os sobre o contexto em que devem comunicar 0s seus
resultados. Por exemplo, “Qual € o seu nivel de fadiga fisica?”. A EVA deve também utilizar marcadores de inicio e fim de escala. Estas
perguntas e marcadores podem ser editados em funcdo dos dados necessarios. Por exemplo, além da fadiga, os atletas podem ser
questionados sobre o seu nivel de dor ou o seu estado de espirito (Beato, et al., 2024). Uma EVA digitalizada poderia utilizar uma
escala movel, na qual os atletas podem mover um marcador para indicar a sua percepcao de fadiga. Cada escala deve ter 100 mm de
comprimento, para permitir comparacdes (por exemplo uma pontuagao de 10 mm seria equivalente a 1 em 10). A Figura 10 apresenta
um modelo em branco que pode ser adaptado em funcdo das informacdes de interesse.

QUAL E 0 SEU NIVEL DE FADIGA FIiSICA?

Sem fadiga I | Muito fatigado
L 1
| ] | |

DOENCAS E LESOES

A fadiga e a recuperacdo inadequadas podem aumentar o risco de doencas e lesdes. O controle de doencas e lesdes ao longo
do tempo pode ajudar a identificar alteracdes e tendéncias significativas na incidéncia, tipo, gravidade e duracdo de doencas e
lesBes em atletas individuais. Estas alteracdes podem ser o resultado de exigéncias de exercicio mais elevadas e/ou de periodos de
recuperacdo inadequados. O mapeamento destes dados ao longo da temporada de competicdo permite a comparacdo com medidas
de monitoramento quantitativas (frequéncia, tempo, intensidade, tipo e volume de treino) e pode ajudar a identificar potenciais padrées
de treino em que os atletas possam apresentar maior risco de doenga e/ou lesdo. Por sua vez, estas informacdes podem ser utilizadas
para ajudar a identificar ou modificar estratégias de recuperacao relevantes para a mitigacdo deste risco no futuro.

Figura10

GATORADE| ™ Modelo de Escala Visual Analdgica. A ser editada e
/4 gEI[iEmTESE utilizada conforme as informacgdes de interesse.
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ANALISES BIOQUIMICAS, HORMONAIS E IMUNOLOGICAS

BIOMARCADORES SANGUINEOS

O monitoramento dos biomarcadores sanguineos, embora invasivo, pode ajudar na obtencdo da resposta do atleta ao treino e,

por sua vez, auxilia no ajuste das estratégias de recuperacdo conforme necessario. No entanto, até o momento nao foi identificado
nenhum biomarcador definitivo para a recuperacao (Thorpe, et al., 2017). Tampouco existem intervalos especificos de cada
biomarcador que possam indicar fadiga ou recuperacao. Em vez disso, os biomarcadores de interesse devem ser medidos com
relativa frequéncia, por profissionais treinados (flebotomistas). Estes biomarcadores podem entdo ser comparados com a média, ou
“padrdo tipico”, dos atletas (Pedlar, et al., 2019). A tabela 9 apresenta uma lista de biomarcadores sanguineos que podem ser utilizados
para ajudar a monitorar a recuperacao.

RESULTADO FISIOLGGICO  BIOMARCADOR SANGUINEQ O QUE PODE INDICAR UMA ALTERACAD

SIGNIFICATIVA DO BIOMARCADOR?

Hidroperéxidos lipidicos

e proteicos
ESTRESSE OXIDATIVO Isoprostanos O aumento pode indicar estresse oxidativo

Carbonilas de proteinas

IL-6

() INFLAMACAD O aumento pode indicar inflamac&o

Proteina C-reativa

DANOS/LESOES Creati i O aumento pode indicar danos musculares
MUSCULARES reatinoquinase u P indi uscu

A reducdo cronica pode indicar que o volume e a intensidade do
treino excedem a tolerancia do organismo

O aumento crénico pode indicar um esforgo excessivo e/ou uma
ESTRESSE Cortisol diminuicdo da capacidade de recuperagdo, com possibilidade

de afetar o sono, o humor e o desempenho

Testosterona

Relacao testosterona: Uma baixa relacéo T:C pode indicar esforco excessivo e
cortisol (T:C) recuperacéo deficiente, o que pode afetar o desempenho

BIOMARCADORES SALIVARES

O monitoramento dos biomarcadores salivares € uma alternativa ndo invasiva, répida (30 a 90 segundos) e econémica ao hemograma.
Além disso, ele ndo exige um profissional qualificado para coleta ou andlise de amostras. Ainda, sdo necessarios menos materiais

para a coleta de amostras salivares do que a de sangue e a coleta de saliva pode ser menos estressante para os atletas. Devido a sua
natureza ndo invasiva, a coleta de saliva pode ser realizada com maior frequéncia, podendo ajudar na obtengao de uma resposta mais
atualizada do atleta ao treino e, por sua vez, auxiliando no ajuste em tempo real das estratégias de recuperacao necessdrias. A tabela
10 apresenta uma lista de biomarcadores salivares que podem ser utilizados para ajudar a monitorar a recuperagao.

4 Tabela 9
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0 QUE PODE INDICAR UMA ALTERACAD

RESULTADO FISIOLOGICO BIOMARCADOR SALIVAR SIGNIFICATIVA DO BIOMARCADOR ?

A diminuicdo pode indicar o risco de desenvolvimento

. de sintomas do trato respiratorio superior
Imunoglobulina A secretora
IMUNIDADE (SIgA)

A reducao cronica pode indicar esforco excessivo

O aumento pode indicar um esforgo excessivo e/
Cortisol ou uma diminui¢do da capacidade de recuperacdo.

Também pode afetar o sono, o humor e o desempenho
@ STRESS

Uma baixa relacdo T:C pode indicar esforco excessivo
e recuperagao deficiente, podendo
afetar o desempenho

Relagdo testosterona: cortisol
(T:C)

COLETA DE SALIVA

Deve-se evitar comer, beber e escovar os dentes na hora anterior a coleta da saliva para limitar a contaminacdo. Enxaguar a boca dos
atletas com agua destilada ou deionizada 10 a 15 minutos antes da coleta também ajuda a conter a contaminagao (Yamuna & Muthu,
2017). Nado se recomenda enxaguar a boca menos de 10 minutos antes da coleta, pois isto pode diluir a amostra de saliva. As amostras
devem ser coletadas a mesma hora do dia e com a mesma cadéncia (ex. 1 dia depois da competicao, 2 dias depois da competicao
etc. (Papacosta & Nassis, 2011). Existem diferentes métodos de coleta e andlise da saliva e alguns deles, incluindo os de baba passiva
e swab, bem como a utilizacdo de tecnologias Point of Care, serdo discutidos a seguir.

METODO DA BABA PASSIVA

A coleta de baba passiva € o método padrdao-ouro para a coleta de amostras salivares e permite a avaliacdo do volume de saliva
coletada, além da taxa de fluxo salivar. A baba passiva de um individuo pode ser coletada em frascos esterilizados, deixando a
saliva acumular-se na boca antes de inclinar a cabeca para a frente, com a boca aberta. A coleta pode demorar de 3 a 10 minutos,
dependendo do volume necessdrio para a andlise e taxa de fluxo salivar.

METODO SWAB

Trata-se de um método alternativo a coleta de baba passiva. E feito com um cotonete estéril (swab) préprio para a coleta de mucosa
bucal. Este método pode ser til quando os esportistas tém dificuldade de produzir saliva. Recomenda-se que o swab seja colocado
diretamente abaixo ou na ponta da lingua, para evitar a estimulagao das glandulas salivares. O swab deve ser mantido no mesmo
local durante um a dois minutos, ou até que o proprio swab indique que foi coletada uma quantidade suficiente de saliva.

METODO SWAB: TECNOLOGIA DE PONTA

Também podem ser usados analisadores salivares de ponto de contato para a coleta de amostras. Mais uma vez, utiliza-se o swab
para coletar uma amostra de saliva, mas neste caso os atletas ndo sdo obrigados a manté-lo na boca durante todo o procedimento (1
a 2 minutos). Deve-se seguir os procedimentos padrdo especificos do equipamento.

TAXA DE FLUXO

Em casos especificos, incluindo a analise para SIgA, é necessario fazer a corregdo do fluxo salivar. A taxa de fluxo salivar pode ser
afetada por varios fatores, entre eles o estresse e a intensidade do exercicio (Aristidis, et al., 2013). A Figura 11 pode ser utilizada para
calcular o fluxo do SIgA quando se utiliza 0 método da baba passiva. Para tanto, a quantidade e a dura¢do da coleta de saliva devem
ser suficientes para a obtencdo de um fluxo salivar. Para o método da baba passiva, basta cronometrar a coleta da baba passiva e
medir a quantidade de saliva coletada. Caso seja utilizado um dispositivo absorvente, recomenda-se pesar o swab junto com o tubo

Table 10 a

GATORADE| ™ Potenciais biomarcadores salivares para avaliar a tolerancia ao
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de armazenamento antes e depois da coleta para calcular-se o volume de saliva. Também se recomenda o registro do tempo que o
cotonete permanece na boca, para a taxa de fluxo salivar possa ser calculada. Uma vez obtida a concetracdao medida de SIgA (veja
“Andlise de Saliva abaixo) a taxa de fluxo SIgA pode ser calculada conforme ilustrado abaixo.

Concentracio de SIgA Fluxo salivar Fluxo de Imunoglobulina A
x — secretora ( SIgA)

png/mL mL/min pHg/min

ANALISE DA SALIVA

Uma vez coletadas, as amostras podem ser analisadas por ensaios de imunoabsorcao enzimatica (ELISA) ou ensaios com
particulas magnéticas (MAGPIX), mas ambos podem ser dispendiosos e demorados. Por outro lado, os sistemas Point of
Care permitem uma andlise rdpida e eficiente (Dunbar, et al., 2015). Os procedimentos operacionais padrdo especificos do
equipamento devem ser utilizados.

INTERPRETACAD DOS BIOMARCADORES DO SANGUE E DA SALIVA

A medida que os dados sdo coletados ao longo do tempo, pode ser gerado um intervalo de referéncia (o “padréo tipico” de um
atleta). Este intervalo pode ser adaptado com o tempo, conforme mais resultados sdo obtidos. Além disso, devem ser coletadas
medicdes de referéncia. Medicdes de 2 a 3 dias consecutivos durante a pré-temporada podem ajudar na obtencdo de uma média
dos biomarcadores em estado de repouso. Como resultado, os limiares criticos de diferenca podem ser calculados para cada
biomarcador, individualmente para cada atleta. Esses limiares ajudam a detectar alteracdes significativas fora do padrdo tipico de

um atleta. Dependendo da direcao e da magnitude da mudanca, uma alteracdo fora padrdo tipico de um atleta pode indicar um
aumento do risco de desempenho e recuperacdo prejudicados e/ou uma diminui¢cdo da capacidade de adaptacdo (Pedlar, et al.,
2019). O monitoramento das alterac8es agudas e crénicas dos biomarcadores sanguineos e salivares pode, por conseguinte, ajudar a
monitorar o estado de recuperacdo, a informar sobre o estado de prontiddo e a adaptar as estratégias de recuperacao, se for o caso.
O exame de sangue e da saliva pode ser utilizado em combinacdo com outros métodos de monitoramento.

Além de ser utilizada no monitoramento crénico, a saliva pode ajudar no monitoramento pontual, em periodos mais curtos, como o
de uma viagem. As amostras de saliva podem ser coletadas antes, durante e depois da viagem para analisar como os atletas reagem
a ela. Esta avaliacdo poderd auxiliar no embasamento de futuras estratégias de recuperacdo. Os exames de sangue também podem
ser utilizados para auxiliar na compreensao do estado de nutricdo de um atleta. Uma condicdo inadequada de certos nutrientes pode
prejudicar a recuperagdo ou resultar em sensacdes de fadiga (pagina 51).

Uma lista de biomarcadores sanguineos e salivares foi fornecida anteriormente (Tabelas 9 e 10, respetivamente). Estes biomarcadores
podem ser utilizados para avaliar a tolerancia ao treino e informar as necessidades de recuperacdo. No entanto, este kit de
ferramentas ndo contempla a analise da eficacia de cada biomarcador listado. Em vez disso, a Tabela 11 pode ser utilizada como um
checklist para avaliar a adequacdo de cada biomarcador. Uma vez identificado um ou varios biomarcadores, a Tabela 12 pode ser
utilizada para garantir um perfil de biomarcadores bem-sucedidos

4 Figura 11

Caélculo do fluxo de SIgA utilizando-se o método da baba passiva (Salimetrics, 2024) /] GATORADE ™
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BIOMARCADORES DE INTERESSE

SIDERACOES SOBRE A ADEQU

Evidéncia

0 DOS BIOMARCADORES

As pesquisas anteriores fornecem
uma base de evidéncias satisfatoria
para a utilizagcdo deste biomarcador
(clinicamente, na saude publica ou no
esporte), e para a populacdo-alvo e o
sexo especificos?

COMENTARIOS

SIM/NAO*

Aplicacdo

O biomarcador fornecera dados
acionaveis ou servird como um indicador
Util de resultados positivos ou negativos?

Validade

Foi demonstrada a validade do
biomarcador?

Caso se trate de uma técnica nova,
ela estad de acordo com a técnica
estabelecida como “padrao ouro™?

Variabilidade
(analitica e
biologica)

Foi comunicada a variabilidade analitica e
bioldgica do biomarcador?

A variabilidade desta técnica de
medicdo € aceitavel?

Coleta e andlise

O procedimento de coleta e a duragdo da
andlise sdo rapidos o suficiente para serem
Uteis?

A quantidade de amostra necesséria é
adequada (ou seja, minima)?

Tratamento e
transporte de
amostras

A andlise pode ser efetuada in situ ou a

amostra precisa ser armazenada de uma
forma especifica e/ou transportada para

um laboratdrio?

Variacdo diurna

E possivel verificar a influéncia potencial
da hora do dia, do exercicio, do sono e
do estado de jejum no biomarcador?

O custo total do biomarcador é

Custo justificavel?
E possivel verificar as covaridveis
adicionais que podem influenciar
cl . 0 biomarcador? Por ex., o impacto
Covariaveis

ambiental, como treino em climas
quentes a altitude, o estresse da viagem
e o impacto do fuso horério

GATORADE
SPORTS
SCIENCE
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Tabela11 a

Lista de consideragdes para avaliar a adequacdo dos biomarcadores no esporte. Adaptada de Meeusen, et al.
(2019).*A resposta “Sim” as perguntas indica que as considera¢des adequadas foram levadas em consideracao
para o desenvolvimento de um sistema de monitoramento relevante e sustentavel. Caso alguma resposta seja
“N&ao”, a pergunta especifica deve ser revista e o sistema de monitoramento deve ser adaptado para que a maioria

das respostas, se ndo todas, sejam respondidas com um “Sim”.
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CONSIDERAGOES PARA UM PERFIL

SIM/NAD* COMENTARIOS
ADEQUADO DE BIOMARCADORES

Foi avaliada e identificada a necessidade de
realizacdo de andlises juntamente com os membros
relevantes da equipe de desempenho esportivo,
incluindo o médico responsavel?

Foi identificado um biomarcador adequado?
(Ver Tabela 11)

Foi definida uma frequéncia adequada para os
testes? (Verificar se o biomarcador fornece um
“panorama do momento” ou se pode fornecer
informacdes a longo prazo)

Ha recursos financeiros suficientes para cobrir os
custos de coleta, andlise, interpretacdo e feedback?

As informacodes contextuais estdo disponiveis para
serem utilizadas na interpretacao?

As consideracdes/orientacdes pré-analiticas foram
verificadas?

Para o sangue: Ver Pedlar, et al., 2019
Para a saliva: Ver pags. 26 e 27

As melhores praticas estatisticas na visualizacao,
modelagem e tradugdo de dados estdo sendo
implementadas?

Ha disponibilidade de conhecimentos especializados
para interpretar os biomarcadores?

Ha aderéncia por parte do atleta e/ou do treinador?

Existem mecanismos de feedback

adequados/eficazes?

4 Tabela 12
Fatores-chave para o perfil adequado de biomarcadores no esporte. Adaptado de Pedlar, et al. (2019). *A resposta “Sim” GATORADE ™
as perguntas indica que as consideracdes adequadas foram levadas em consideragdo antes da amostragem. Caso 4 SPORTS
alguma resposta seja “N&@o”, a pergunta especifica deve ser revista e o sistema de monitoramento deve ser adaptado para ISN%E#EU%E

que a maioria das respostas, se ndo todas, sejam respondidas com um “Sim”.
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COMPOSICAD CORPORAL

O monitoramento das alteracdes na composicdo corporal ao longo do tempo pode fornecer informacdes sobre a carga de treino e/ou
0s habitos nutricionais de um atleta. Os métodos de monitoramento da composicdo corporal foram abordados em outros materiais (Kit
de Ferramentas de Nutricdo Esportiva GSSI).

As alteragbes agudas da composi¢do corporal séo normais e podem ser o resultado de fatores como o estado de hidratagdo. No
entanto, as alteragdes crbnicas, por exemplo, uma redugdo continua da massa corporal, da massa livre de gordura e/ou da massa
gorda ao longo do tempo, provavelmente indicam que a ingestdo de energia de um atleta € inadequada para satisfazer as exigéncias
do esporte. Isto, por sua vez, pode afetar o desempenho e a recuperacdo.

As alteracdes na composic¢do corporal podem, de fato, ser intencionais e esperadas. Por exemplo, o nutricionista/dietista do atleta
pode ter desenvolvido uma estratégia para modificar a composicao corporal. Entretanto, pode haver motivos de preocupacdo quando
estas alteracdes sao inesperadas. A Figura 12 destaca potenciais explicacdes para a reducao da massa corporal, da massa livre de
gordura e/ou da massa gorda ao longo do tempo.

Consumo de energia
reduzido

Carga de treino
normal

Consumo normal ge
energia

Aumento da carga
de treino

Figura12 a

™
/4 EQB%RF‘S\DE A, B e C: Causas potenciais de reducdo da massa corporal, da
SCIENCE massa livre de gordura e/ou da massa gorda, devido ao consumo
INSTITUTE de energia insuficiente para atender as exigéncias do treino
] P g
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Se o consumo de energia continua a ndo corresponder ao gasto energético durante um periodo prolongado, o organismo pode entrar
em um estado de baixa disponibilidade energética (LEA). Neste caso, o corpo pode comegar a poupar energia desativando processos
fisiolégicos importantes para a sadde (Logue, et al.,, 2020). A LEA possui uma série de sinais e fatores de risco diferentes, alguns deles
listados na Tabela 13, embora um atleta ndo precise apresentar todos eles para estar em LEA. E importante compreender estes sinais e
fatores de risco para ajudar a identificar os atletas que podem estar expostos ao risco.

POTENCIAIS SINAIS E FATORES DE RISCO DA BAIXA DISPONIBILIDADE ENERGETICA

Restricdo alimentar crénica e/ou dietas Irregularidades menstruais ou perda total do N -
) Tendéncias perfeccionistas
extremas ciclo menstrual
Busca continua e constante pela magreza Mais de 2 fraturas de estresse na carreira LesGes frequentes

Alteragdes significativas na massa ou

composicao corporal em curtos periodos de Baixa densidade mineral 6ssea Excesso de treino
tempo
: ) : ) Doencas regulares/sinais de imunidade Ma recuperacdo entre
Treinos inconsistentes e/ou fadiga constante tid N '
comprometida as sessdes de treino
Problemas de concentracao Diminuicdo da libido Niveis baixos de ferro
Reducédo da taxa metabdlica em repouso Diminuigdo da fungao cardiovascular Osteoporose

IA identificagdo de alterag8es significativas na composicao corporal ao longo do tempo, ou de sinais ou fatores de risco de LEA,
justifica uma investigacdo mais aprofundada. Tanto as exigéncias do exercicio como a alimentacdo devem ser simultaneamente
revistas. Consequentemente, essas informacdes podem ser utilizadas para embasar as adaptacdes do treino, da nutricdo e/ou das
estratégias de recuperacao.

Ver pdginas 12 a 37 para obter auxilio sobre monitoramento das exigéncias do exercicio. Ver paginas 41 a 52 para mais informagdes
sobre nutricdo para recuperacao.

Ver Kit de ferramentas de Nutricdo Esportiva GSSI para obter orientagdes e ferramentas que ajudem a calcular as necessidades
energéticas de um atleta, efetuar uma andlise alimentar e auxiliar as consultas e a definicdo de objetivos dos atletas.

SONO

O monitoramento da quantidade e da qualidade do sono pode ser (til para a deteccdo precoce de um sono inadequado. Isto permite
que a intervencdo seja implementada antes da diminui¢do significativa do desempenho, da recuperacdo e da sadde (Halson, 2014).
Os termos comuns utilizados no monitoramento do sono estdo destacados na Tabela 14, juntamente com as explicagdes de cada um.

4 Tabela 13

™
Potenciais sinais e fatores de risco /] EQB??';"S\DE
da baixa disponibilidade energética SCIENCE
INSTITUTE



MONITORAMENTO PARA AUXILIAR A RECUPERACAD

PERIODO DE SONO DEFINICAD / EXPLICACAD

A quantidade total de tempo que um individuo passa dormindo. Este valor difere da quantidade total de

Quantidade de sono tempo passado na cama e leva em consideragao a laténcia do sono, o despertar e a vigilia.

Laténcia do sono O tempo total que um individuo leva para adormecer..

Despertar Uma medida da frequéncia com que um individuo acorda durante a noite.

Vigilia Medida do nimero de minutos que um individuo passa acordado durante a noite depois de adormecer.
Qualidade do sono Uma medida/estimativa do tipo de sono de um individuo (ou seja, se 0 sono € repousante e reparador).

A porcentagem de tempo que um individuo passa efetivamente dormindo, em comparagdo com o

Eficiéncia do sono tempo passado na cama.

Satisfacdo do sono Julgamentos subjetivos sobre como um individuo se sente em relagdo ao seu sono.

Inércia do sono Sonoléncia ao acordar.

Até o momento, ndo existem procedimentos aprovados ou padronizados de monitoramento do sono de atletas (Halson, 2019).
Entretanto, para auxiliar na identificacdo do método mais adequado, a Figura 13 apresenta uma avaliagdo de vérias ferramentas
que podem ser utilizadas. E possivel encontrar mais andlises detalhadas dos métodos de monitoramento do sono em outros
materiais (Halson, 2019; Walsh, et al., 2020). Algumas destas ferramentas monitoram medidas subjetivas do sono, enquanto outras
medem/estimam medidas objetivas. Embora as medidas subjetivas e objetivas ndo devam ser comparadas entre si, elas podem ser
monitoradas e analisadas conjuntamente para fornecer uma compreensdo mais abrangente sobre o sono de um atleta.

Muitas tecnologias comerciais de monitoramento do sono, enumeradas na Figura 13, (por ex., reldgios smart, anéis smart) utilizam
algoritmos que atribuem “pontuacdes” de sono, e sdo frequentemente utilizadas para dar feedback sobre a qualidade do sono.

Os caélculos especificos utilizados nos algoritmos nem sempre sao disponibilizados ao publico e baseiam-se, frequentemente, em
pressupostos. Por conseguinte, sabe-se muito pouco sobre a forma como essas pontuacdes sdo calculadas (Halson, 2019). Portanto,
o feedback destas tecnologias deve ser incorporado com precaugao. Além disso, o feedback fornecido pode variar entre dispositivos,
por exemplo, entre marcas de reldgios smart, ou entre um dispositivo movel e um relégio smart. Portanto, caso se utilize dispositivos
comerciais para 0 monitoramento do sono, é importante ser consistente no uso dos mesmos dispositivos.

Uma outra ferramenta apresentada na Figura 12 é a EVA. A Figura 14 apresenta uma EVA que pode ser utilizada para monitorar a
percepgao da qualidade do sono. Foi também fornecido um modelo de EVA que pode ser adaptado em fungao das informacdes de
interesse, por exemplo, para monitorar a percepgdo da duragdo do sono (Figura 15). Para mais informac8es sobre a utilizacdo da EVA,
consulte a pagina 24.

A utilizacdo destas ferramentas permite o0 monitoramento dos habitos de sono ao longo do tempo. A analise deste monitoramento
longitudinal permite aos profissionais compreenderem os habitos de sono “padrao tipico” de um atleta. Por sua vez, isto permite uma
facil identificacdo da ocorréncia de diferencas significativas no sono, por exemplo uma diminuicdo da quantidade ou da qualidade

do sono, o que pode resultar no comprometimento da recuperacao. Estas informacdes podem ser utilizadas para ajudar a adaptar as
estratégias de sono, se necessario. Se forem identificados problemas graves com o sono, o médico da equipe ou um profissional de
salde deve ser consultado. Walsh, et al. (2020), fornece um diagrama de fluxo que documenta como o monitoramento do sono pode
ser utilizado para auxiliar na melhoria e na gestao do sono de atletas.

Table 14 a

™
(4 EQB%RF‘S\DE Common sleep terminology and explanations
SCIENCE (National Sleep Foundation, 2020; National
INSTITUTE Sleep Foundation, 2021)



- Figure 13

Ferramentas de
monitoramento do sono.

Adaptado de Halson (2019).
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,
Q U E STI U N AR I U S Athlete Sleep Screening Questionnaire (Samuels, et al.,

2016; Bender, et al., 2018)
Ferramentas de autoavaliacdo
Athlete Sleep Behaviour Questionnaire (Driller, et al.,

Questiondrios para avaliar uma 2018) Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse, et al., 1989)
série de varidveis do sono Epworth Sleepiness Scale (Johns, 1991)

Sleep Hygiene Index (Mastin, et al., 2006) Visual Analogue

. Scale (see Figures 14 and 15)
Quando conhecimentos

especializados e os recursos Outras classificagdes subjetivas - Por ex., um questiondrio
disponiveis sdo limitados de bem-

Para avaliar fatores como
disttrbios do sono, sonoléncia
diurna e higiene do sono

REGISTRO / DIARIO DO SONO

Ferramenta de autoavaliagdo.

Os atletas registram a hora de inicio e de fim de todos
os periodos de sono (sono noturno e sonecas diurnas), Hd diversos, podendo ser adaptados
bem como a qualidade subjetiva do sono de acordo com a necessidade.

Consensus Sleep Diary (Carney, et

al, 2012)

Quando os conhecimentos especializados e os/
recursos disponiveis sdo limitados

Para avaliar os horérios de sono

Para avaliar diferentes fatores de sono

TECNOLOGIA COMERCIAL DO SONO
WEARABLES OU NEARABLES

Dispositivos wearable que podem ter sensores além do
acelerémetro (por ex.: oximetria, temperatura, luz, ruido)

e ) S Smari
ou Relogios smart, anéis smart

q - . Aplicativos de smartphones
Dispositivos que supostamente detectam movimentos quando pre ° P

colocados sobre ou préximos a cama.

Quando os conhecimentos especializados e
recursos disponiveis sdo limitados

ACTIGRAFIA

Dispositivos wearable que registram continuamente
o movimento do corpo, normalmente utilizando

acelerémetros de 3 eixos L -
Dispositivos usados no pulso

Para monitoramento (normalmente, de 1a 2 semanas)

POLISSONOGRAFIA

Padrao-ouro

Estudo do sono que geralmente mede as funcdes corporais,
incluindo os movimentos oculares, as atividades cerebrais Laboratdrio ou solucdes caseiras
(EEG), musculares e cardiacas

Em caso de suspeita de disttrbios do sono

GATORADE
SPORTS
CIENCE

S
INSTITUTE
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- Figura14 ¥
34 MONITU RAMENTU PARA AUXILIAR A RECUPERAEAO Escala visual analégica para monitorizar a qualidade subjetiva do sono.

VOCE DORMIU BEM?

Nada bem I | Muito bem
L [
] 1
Figura15 a

Modelo de escala visual analdgica. Deve ser editado e utilizado de acordo com as informagdes de interesse

FADIGA MENTAL

A fadiga mental € definida como um estado psicobioldgico que surge durante uma atividade cognitiva exigente e prolongada, e
que resulta em uma sensacgao aguda de cansaco e/ou diminuicao da capacidade cognitiva (Williams, et al., 2002); Habay, et al.,
2021). O monitoramento das variaveis psicoldgicas da fadiga e da recuperacdo € importante, uma vez que a fadiga no esporte
ndo resulta apenas de exigéncias fisioldgicas, mas também de psicoldgicas. Os atletas apontaram vdrias causas de fadiga mental,
incluindo as viagens, a incapacidade de se desligar do esporte, as longas reunides de equipe e a cobranca interna pelo sucesso
(Thompson, et al., 2022). Tudo isto se soma a fadiga psicoldgica gerada pelas exigéncias da propria competicdo (Coutts, 2016), ou
das atividades do dia a dia.

AVALIAC(]ES PERCEPTIVAS

Atletas e membros da equipe de desempenho esportivo relataram uma série de sintomas ligados a fadiga mental (Figura 16) (Russell,
et al,, 2019). A constatagcao de qualquer um destes sintomas pode indicar a presenca de fadiga mental. Pesquisas mais aprofundadas
podem ajudar a compreender a causa da fadiga mental e/ou a excluir outras causas destes sintomas. Estas pesquisas podem ser
realizadas via conversas com atletas ou utilizando-se ferramentas de monitoramento adicionais.

Falta de engajamento [ o IRREIIIRRRURRRRS : preseseenenenens (o) Sensacdo de cérebro ativo ou “cheio”
Diminuicao da disciplina

Diminui¢do da motivacdo

Reducédo do entusiasmo Falta de atencdo aos detalhes

POTENCIAIS
SINTOMAS DE FADIGA As atividades parecem mais dificeis
MENTAL /exigem mais esforco

Aumento das manifestagées de emogdo

Tendéncia a desistir Percepcédo de cansaco fisico

o Y e O  'mpactonegativo percebido no

Dificuldade/aumento da demanda de concentragéo N
tempo de reacao

Figura16 a

™
(4 EQB%RF‘S\DE Lista de sintomas de fadiga mental autorrelatados por atletas
SCIENCE e membros de equipe de desempenho esportivo (Russell, et
INSTITUTE al., 2019).al., 2019).



¥ Figura 17 ~
Exemplo de escala visual analégica para auxiliar no monitoramento da fadiga MUNITORAMENTU PARA AUXILIAR A RECUPERACAU

mental

IAlém do monitoramento dos sintomas, hé vdrios instrumentos que podem ser utilizados para controlar as varidveis psicoldgicas,
como o estresse, a ansiedade e a motivacdo, além de sensagbes, como “esperanca”, “neutralidade” e “sem esperanca”, por exemplo.
No entanto, até o momento, ndo se sabe qual é a escala mais vélida e confiavel, ou qual € a melhor combinagdo de escalas como
métodos de avaliagdo (Russell, et al., 2023). A compreensao da percepcdo da fadiga e da recuperagdo também pode ser obtida por
meio de conversas regulares com os atletas. No entanto, isto pode ndo ser vidvel/eficiente em uma base didria, dadas as exigéncias

da equipe de desempenho esportivo e o ndmero de atletas nas equipes.

Entre as ferramentas que podem ser utilizadas estdo os questionarios (ver pagina 23). Além deles, estas varidveis podem ser
controladas via pesquisas didrias sobre bem-estar (ver paginas 36 e 37). Um aumento do estresse, da ansiedade ou de sentimentos
de desespero, ou uma diminuicdo da motivagao podem ser o resultado de um aumento das exigéncias psicoldgicas, podendo indicar
fadiga mental. As escalas visuais analdgicas sdo também métodos préaticos de avaliacdo de fadiga mental (Smith, et al., 2019). A Figura
17 apresenta um exemplo de uma EVA para monitoramento de fadiga mental. Foi também fornecido um modelo de EVA que pode ser
adaptado em funcdo das informagdes de interesse, por exemplo, para monitorar 0s niveis de estresse de atletas (Figura 18). Para mais
informacdes sobre a utilizagdo da EVA, consulte a pdgina 24.

QUAL E 0 SEU NIVEL DE FADIGA FIiSICA?

Sem fadiga I | Muito fatigado
L ||
| | 1

AVALIACﬁES COMPORTAMENTAIS E FISIOLOGICAS

Ademais das avaliagdes subjetivas (perceptivas) de fadiga mental j&a mencionadas, os marcadores comportamentais (ou seja, o
desempenho numa tarefa cognitiva) e (neuro)fisioldgicos (ou seja, atividade cerebral), podem também ser utilizados (Russell, et al.,
2023).

Os marcadores comportamentais de fadiga mental podem ser medidos utilizando-se tarefas cognitivas curtas, como um teste de
vigilancia psicomotora (PVT) de 3 minutos (Grant, et al., 2017); Russell, et al., 2023), ou tarefas baseadas em desempenho, especificas
do esporte. Considerando-se que cada esporte possui seus proprios mecanismos de inducdo de fadiga, as diferentes tarefas
especificas dos esportes, baseadas no desempenho, ndo serdo discutidas aqui. Em vez disso, pode ser feita uma revisdo da literatura
relevante para o esporte especifico.

Os métodos potenciais para analise dos marcadores fisioldgicos incluem a utilizagdo de marcadores de HRV, o eletroencefalograma
(EEG) e a ressonancia magnética funcional (fMRI). No entanto, pesquisas adicionais sdo necessarias para avaliar a sua viabilidade no
monitoramento de fadiga mental (Russell, et al., 2023).

Em conjunto, o monitoramento da fadiga mental pode ajudar a analisar o nivel de fadiga e o estado de recuperacdo de um atleta para
informar a prontiddo, além de ajudar a identificar os atletas que possam precisar de adaptacao das estratégias de recuperacao.

4 Figura18
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PEQUISAS DE BEM-ESTAR

As pesquisas de bem-estar sdo métodos simples e
praticos de coleta de dados dos atletas no dia a dia. PE SQUI SA
Elas sao preenchidas no inicio do dia para identificar

os individuos que podem precisar de altera¢gdo nos 1

seus programas diarios de treino ou recuperacgdo. Esta DIARIA DE
abordagem também pode auxiliar na constru¢do de perfis

individuais durante a coleta de dados longitudinais. BE M E STAR
As tendéncias dos dados podem ser monitoradas para

identificar alteracoes significativas na percepcdo do bem-
estar (fadiga, recuperacdo, sono etc.). Por sua vez, esta
informacdo pode ser utilizada para analisar o impacto ou
mesmo adaptar os programas de treino e recuperagao.

A pdgina 37 contém um exemplo de pesquisa de bem-
estar. Entretanto, cada pergunta e marcador da pesquisa
pode ser editado para se adequar as necessidades do
esporte e as estratégias de monitoramento. As pesquisas
de bem-estar podem ser preenchidas em dispositivos
eletrénicos, por ex., em tablets no local de treino, ou em
dispositivos moéveis pessoais, com resultados enviados
diretamente para o membro relevante da equipe de

desempenho esportivo para facilitar a coleta de dados e
as andlises.

Este método de monitoramento depende do
comprometimento do atleta e da sua vontade de fornecer
respostas honestas. Deve-se assegurar que os atletas
entendam que os dados serdo utilizados para seu treino/
recuperacdo e ndo para selecdo da equipe, o que se
trata de um equivoco comum.

A GATORADE | ™
SPORTS
SCIENCE
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QUAL E 0 SEU NiVEL DE ENERGIA FiSICA?

Pouca energia Energia moderada Energia elevada

O—0CO—C@ 0600606 O—®

Q)
©
©,

QUAL E 0 SEU NiVEL DE ENERGIA MENTAL?

Pouca energia Energia moderada Energia elevada

(1) (N () (2) (=) P Y () B ()
O—0O0——C@—C0—"~060—"C0—"~C—0—~CE0——C0C0—™W
QUAL E 0 SEU NIiVEL DE MOTIVACAO PARA O TREINO/ PRATICA DE HOJE
Baixa motivacao Motivacdo moderada Motivacéo elevada
O—0O0—CE—"—C—"~C6—C—"FC—C0—C60—0——™©

QUAL E 0 SEU NiVEL DE DOR MUSCULAR?

Pouca dor Dor moderada Dor elevada

O—0O—"—C@ 06— —C6—-=~6 O—®

©
©,

QUAL E 0 SEU NiVEL DE ESTRESSE FORA DO TREINO/ PRATICA?
Pouco estresse Estresse moderado Estresse elevado

©
©,

QUANTAS HORAS VOCE DORMIU ONTEM A NOITE?

o 6 06 0 6 606 6 60 0 O O

COMO FOI A QUALIDADE DO SEU SONO?

BOA
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SPORTS
SCIENCE
INSTITUTE




38

METODOS DE RECUPERACAO

METODOS DE RECUPERACAO

Todo atleta deve ter um periodo de recuperagdo apds o exercicio. Durante esse periodo, a abordagem as necessidades
individuais de recuperacao dependerd, principalmente, de quando os atletas deverdo retornar para suas atividades. As
exigéncias das sessdes de exercicio passadas e futuras também sdo consideracdes importantes. Hd uma variedade de
métodos de recuperacdo que podem ser utilizados para auxiliar na recuperacdo de um atleta. O objetivo deste capitulo é
fornecer uma visao geral dos métodos de recuperacdo comuns aplicados ao esporte.

O processo de recuperacao é complexo e multifacetado. Cada método de recuperacao tem diferentes protocolos, mecanismos
e beneficios ou resultados potenciais. Compreender as exigéncias do exercicio (paginas 12 a 37) pode ajudar a identificar qual
método (ou métodos) de recuperacao é mais adequado para as necessidades de cada atleta. Na verdade, ndo existe uma
abordagem unica, dados os diferentes mecanismos envolvidos tanto na fadiga como na recuperacgdo. A Tabela 15 fornece uma
lista de fatores a serem considerados na construcdo de uma estratégia de recuperacao relevante e sustentavel, especifica
para cada atleta.

De maneira geral, os diferentes métodos de recuperagdo podem ser considerados seguindo uma base hierarquica (Figura 19). Dada
a forca das evidéncias cientificas, recomenda-se primeiro assegurar que as praticas de nutricdo e sono sejam otimizadas e que 0s
hordrios de treino sejam ajustados estrategicamente, garantindo periodos de descanso suficientes, antes de se considerar a utilizagdo
de métodos de recuperacao adicionais. As paginas a seguir fornecem ferramentas e orientagdes para auxiliar na estruturagao de
estratégias de recuperac¢do adequadas e vidveis.

A introducdo de uma nova estratégia de recuperacdo, ou a adaptacdo de uma ja existente, pode ser uma grande mudanca para um
atleta. Como auxilio, podem ser considerados métodos para promover a mudanga de comportamento do atleta. Trés principios-chave
de mudanca de comportamento foram apresentados por Lindsay & Pitt (2022).

---------------- O METODOS DE RECUPERACAO ADICIONAIS

................ o AJUSTE DE TRElNU E DESEANSO

.................. o NUTR|C;\U, H|DRATACAU E SONO

Figura19 a
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CONSIDERACOES PARA A ESTRATEGIA DE RECUPERACAD SIM/ NAO* COMENTARIOS

POR QUE A RECUPERACAOD E NECESSARIA?

Ha um embasamento légico para a
necessidade de recuperacao?

QUAL E 0 OBJETIVO DA RECUPERACAD?

Ha um embasamento légico para a necessidade de
recuperacdo fisiolégica e/ou psicolégica?

H&a uma compreenséo clara dos mecanismos
relevantes de fadiga?

QUAL A EFICACIA DO METODO DE RECUPERAGAQ?

As estratégias de nutricdo, sono e treino foram
otimizadas para auxiliar na recuperagao?

Ha evidéncias cientificas que sustentem o uso do
método de recuperacdo para o objetivo especifico?

Ha evidéncias cientificas que sustentem o uso
do método de recuperacdo dentro da janela
de recuperacdo necessdria? Por ex., relatos de
beneficios depois de 1h ou 24h.

Ha evidéncias cientificas que sustentem o uso do
método de recuperagdo na populagdo relevante? Por
ex., evidéncias em atletas de elite.

QUAL A VIABILIDADE DO METODO DE RECUPERACAD?

Existem instalac6es disponiveis? Por ex., o centro de
treinamento possui cAmaras de crioterapia/ha outro
lugar onde elas estejam disponiveis?

O profissional de satide tem conhecimento/
experiéncia para implementar o método de
recuperagao?

Existe um protocolo claro estabelecido para
o uso do método?

O método é simples de ser usado pelos atletas?

Ha tempo suficiente para os atletas se empenharem
no uso do método?

O método pode ser utilizado remotamente de forma
eficaz? Ou seja, fora do centro de treinamento, no
estddio ou durante uma viagem?

O protocolo considera dados que indiquem que

o método pode ser melhorado/prejudicado se
combinado com métodos de recuperacdo adicionais,
caso relevante?

O método é sustentdvel do ponto de vista financeiro,
de recursos humanos e de tempo?
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METODOS DE RECUPERACAD

-~ 3

QUANDO A RECUPERACAO OCORRERA?

Ha um embasamento légico sobre quando o método
de recuperacdo serd usado?

O protocolo considera possiveis impactos negativos
do método de recuperacdao no desempenho
subsequente, em funcdo de quando o método é
aplicado?

O sistema serd usado com frequéncia suficiente
para dar suporte a recuperagdo, sem reducdo da
conformidade?

O protocolo considera possiveis impactos do
método de recuperacdo na adaptacdo a longo prazo,
caso este seja um ponto relevante na situacao
especifica?

COMO SERA 0 MONITORAMENTO

Ha um embasamento légico sobre como a eficdcia
do método de recuperacdo sera monitorado?
(Consulte a secdo ‘Monitoramento para auxiliar a
recuperacgao’)

Ha um embasamento légico para a frequéncia de
monitoramento do uso do método de recuperagao?

COMO 0S FEEDBACKS SERAD FORNECIDOS / 0S RESULTADOS SERAO UTILIZADOS?

Ha um protocolo em vigor para adaptar o método
de recuperacdo caso ele ndo esteja funcionando
conforme necessario?

Ha um plano de coleta de dados para orientar futuras
estratégias de recuperacao?

Tabela15 -
/4 SPORTS Checklist para criagdo de uma estratégia de recuperacgdo relevante e sustentavel. *Respostas “Sim”
indicam que foram utilizadas consideragées apropriadas no desenvolvimento de uma estratégia de
INSTITUTE recuperacdo relevante e sustentdvel. Caso haja alguma resposta “Nao”, deve-se rever a pergunta em

questdo e entdo adaptar adequadamente a estratégia de recuperagdo, tendo como objetivo que a maioria
das respostas, se ndo todas, sejam respondidas com um “Sim”.



METODOS DE RECUPERACAO n

NUTRICAO

Juntamente com o sono, a nutricdo estad na base do processo de recuperacao (Figura 19). Apds o exercicio, 0 corpo precisa restaurar
0s substratos energéticos esgotados (carboidratos e gorduras (triglicerideos intramusculares)) - recuperagdo metabdlica; e reparar
qualgquer dano ao musculo esquelético - recuperacdo mecanica. (Heaton, et al., 2017). A nutricdo desempenha um papel fundamental
em ambas as fases de recuperacdo. Certamente, a nutricdo pode ajudar na regeneracdo muscular das proteinas, na ressintese do
glicogénio, na reducdo da fadiga e no apoio a salde fisica e imunitaria (Heaton, et al., 2017). Todos estes fatores contribuem para a
recuperacdo e para a prontiddo subsequente. Como tal, a nutricdo ideal deve ser incentivada e regularmente reforcada com os atletas
(Meeusen, et al.,, 2013).

Esta secdo fornecerd ferramentas e orientacdes para dar suporte a recuperagao dos atletas pela adocdo de praticas nutricionais.
Embora esta secdo seja dividida em macronutrientes, micronutrientes e hidratacdo, o uso de uma combinacao dessas praticas terd
maior impacto do que o uso isolado. O objetivo deste kit de ferramentas ndo € fornecer uma lista completa de todos os nutrientes e
suplementos usados para melhorar a recuperacdo; em vez disso, ele se concentra em estratégias alimentares fundamentais.

Para obter mais informagdes sobre nutricdo, incluindo orientagcdes de como realizar uma andlise alimentar e consultas com atletas,
bem como orientagdes sobre planejamento de refeices, consulte o Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI. Para obter
informacdes sobre nutricdo de recuperagdo para esportes especificos, abaixo encontra-se a lista dos recursos disponibilizados pelo
GSSl:

« Artigo GSSI SSE n° 129: Nutricdo de Recuperacdo para Jogadores de Futebol Americano (Res, 2014)
« Artigo GSSI SSE n° 144: Nutricdo de Recuperacdo na Temporada para o Futebol Americano(Baar & Heaton, 2015)
« GSSI SSE Article n° 166: Nutricdo de Recuperacdo para o Atleta de Basquete (Baar, 2016)

« Livro GSSI de Nutricdo Esportiva para o Futebol Americano

« Livro GSSI de Nutricdo Esportiva para o Basquete

ENERGIA

O consumo de energia € um ponto importante a ser considerado. A energia gasta durante o exercicio deve ser reposta para se evitar
a fadiga. Um aumento na carga de treino provavelmente resultard em maior gasto energético, portanto o consumo de energia deve ser
aumentado para atender a essa demanda. O consumo das recomendac8es diarias de carboidratos assegura disponibilidade suficiente
de carboidratos para os musculos e sistema nervoso central, além de contribuir para as necessidades didrias de energia.

Ferramentas e orientacdes para ajudar a calcular as necessidades energéticas de um atleta podem ser encontradas

no Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI.
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0STRESR'SDARECUPERACAD

Repor Reparar Reidratar
CARBOIDRATOS PROTEINAS LfQUIDUS

REPOR - CARBOIDRATOS

O carboidrato é o principal substrato do corpo usado para fornecer energia durante o exercicio em intensidades moderadas a altas
(Coyle, 2000). No entanto, o corpo humano sé consegue armazenar uma quantidade limitada de carboidratos, na forma de glicogénio
muscular ou hepdtico. A taxa de esgotamento dessas reservas depende da duracdo e da intensidade do exercicio. A deplegao de
glicogénio € uma das principais causas de fadiga (Hearris, et al., 2018). Por isso, recomenda-se 0 consumo de carboidratos apds o
exercicio para a reposicao dos estoques de glicogénio. Seguir as recomendacdes de carboidratos também pode ajudar a reduzir o
risco de exagero e auxiliar a funcdo imunoldgica (Heaton, et al., 2017).

A Figura 20 apresenta recomendacdes de carboidratos para repor a energia pds-exercicio. Estas recomendagdes variam conforme

o tempo disponivel para recuperacdo. Especificamente, hd um foco maior na recuperacdo de atletas que tém menos de 8 horas de
intervalo entre duas sessdes consecutivas de exercicio, por exemplo, aqueles que realizam varios treinos no mesmo dia ou participam
de campeonatos com jogos consecutivos. As Tabelas 16 e 17 convertem essas recomendacdes na quantidade total de carboidratos
necessdria, dependendo da massa corporal e da intensidade do exercicio. As duas tabelas fornecem recomendacdes para o
consumo de carboidratos nas primeiras quatro horas pds-exercicio (para aqueles com tempo de recuperacdo <8 horas) e consumo
diario de carboidratos, respectivamente. A Tabela 18 fornece exemplos de 30g e 100g de carboidratos para ajudar a orientar a escolha
de alimentos e bebidas de recuperacdo.

RECOMENDACOES DICAS E CONSELHOS
: T
L
° 1,0 a 1,2 gramas de carboidrato por kg de massa Recomenda-se carboidratos de indice glicémico
% g moderado a alto.
b <8 corporal por hora nas primeiras 4 horas
g horas Posteriormente, seguir a recomendacao didria de O consumo de uma combinaggo de carboidratos a
o . base de glicose e frutose pode melhorar a reposicao
bt carboidratos d de ali T~
@ os estoques de glicogénio do figado.
]
n
©
E T
X
‘0
B
o
\g 28 Continuar a seguir as recomendacgdes didrias de O horario e o tipo de carboidrato podem ser
+  horas carboidratos pds-exercicio escolhidos com base nas preferéncias individuais
©
o
o
5 l
|_

Figura20 -

™
/4 EQB%RF‘S\DE Recomendacées de carboidratos para repor a energia pés-
ISNESI'EI’:‘I'EI'EI'E exercicio (Thomas, et al., 2016; Wallis & Podlogar, 2022).



¥ Tabela 16

Guia para consumo de carboidratos pés-exercicio, para periodos de recuperacdo <8

horas, com base na massa corporal (MC), adaptado de Thomas, et al. (2016).

TABELA DE CONVERSAO DE CARBOIDRATOS

Massa Corporal Consumo recomendado de carboidratos (g) pés-exercicio com base na Massa Corporal

METODOS DE RECUPERACAD

kg 1g/kg MC 1,2 g/kg MC
60 60 72
65 65 78
70 70 84
75 75 90
80 80 96
85 85 102
90 90 108
95 95 14
100 100 120

Exercicios de Intensidade Leve

Exercicios de Intensidade Moderada

Clrf:::‘al Consumo didrio recomendado de carboidratos (g) com base na massa corporal
kg 3 g/kg 4 g/kg 5 g/kg 6 g/kg 7 g/kg 8 g/kg 9 g/kg 10 g/kg
MC/d MC/d MC/d MC/d MC/d MC/d MC/d MC/d
60 180 240 300 360 420 480 540 600
65 195 260 325 390 455 520 585 650
70 210 280 350 420 490 560 630 700
75 225 300 375 450 525 600 675 750
80 240 320 400 480 560 640 720 800
85 255 340 425 510 595 680 765 850
90 270 360 450 540 630 720 810 900
95 285 380 475 570 665 760 855 950
100 300 400 500 600 700 800 900 1000
105 315 420 525 630 735 840 945 1050
4 Tabela 17

Guia para o consumo didrio de carboidratos com base na massa corporal (MC) e nos niveis

de atividade, adaptado de Thomas, et al. (2016).
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METODOS DE RECUPERACAO

QUANTIDADES DE CARBOIDRATOS

A Tabela 18 apresenta uma selecdo de alimentos e bebidas
comumente consumidos que contém aproximadamente
30 ou 100g de carboidratos. Embora alguns exemplos ndo
sejam praticaveis, eles podem ser usados como um guia
para entdo adaptar-se as quantidades necessarias para o
atleta. No espago em branco abaixo o nutricionista pode
acrescentar alimentos que sejam mais relevantes para o
atleta/clube/pais.
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Tabela18 ¥

Fontes comuns de carboidratos fornecendo ~30g e 100g, respectivamente. Os
valores sdo estimados e as embalagens de alimentos/bebidas podem ser revistas
para refletir o contetido nutricional real.

E
1,5 GARRAFA DE GATORADE 1 COPO DE SUCO DE FRUTAS
Porgdo: 540 ml Porcao: 300 ml
Carboidratos: 33 g Carboidratos: 30 g
Calorias: 120 kcal Calorias: 140 kcal

1 SACHE DE GATORADE EM PO 1,5 PACOTE DE SALGADINHO
. ASSADO
Porgdo: 500 ml
Carboidratos: 34 g
Calorias: 130 kcal

Porgdo: 429
Carboidratos: 30 g
Calorias: 180 kcal

1 PRATO GRANDE 1 PRATO GRANDE
DE MACARRAD DE ARROZ
Porg&o: 300 g Porgéo: 300 g

Carboidratos: 100 g Carboidratos: 95 g

Calorias: 515 kcal Calorias: 430 kcal

1 PRATO GRANDE 2 PRATOS GRANDES
DE CUSCuz DE QUINOA
Porgdo: 1300 g Porgdo: 600 g
Carboidratos: 100 g Carboidratos: 105 g
Calorias: 545 kcal Calorias: 700 kcal



5 BISCOITOS DE ARROZ
Porgdo: 45 g
Carboidratos: 32 g
Calorias: 160 kcal

1 PORCAO DE UVA PASSA
Porgdo: 45 g
Carboidratos: 30 g
Calorias: 135 kcal

1 PORCAO DE MANGA
DESIDRATADA
Por¢do: 40 g
Carboidratos: 28 g
Calorias: 155 kcal

1 TIGELA MEDIA
DE AVEIA E LEITE

Por¢do: 220 g
Carboidratos: 27 g
Calorias: 250 kcal

2 FATIAS DE PAD NTEGRAL
Porcéo: 75 g
Carboidratos: 28 g
Calorias: 170 kcal

1/ BAGEL
Porgdo: 45 g
Carboidratos: 25 g
Calorias: 120 kcal

METODOS DE RECUPERACAO

1,5 BANANA MEDIA
Porgdo: 225 g
Carboidratos: 30 g
Calorias: 90 kcal

1,5 LARANJA GRANDE
Porgdo: 300 g
Carboidratos: 30 g
Calorias: 150 kcal

1 TORTILLA
Porgdo: 50 g
Carboidratos: 25 g
Calorias: 150 kcal

2 PANQUECAS
Porgdo: 60 g
Carboidratos: 30 g
Calorias: 150 kcal

2 PRATOS DE NOODLES
Porgdo: 500 g
Carboidratos: 105 g
Calorias: 550 kcal

1 BATATA DOCE GRANDE
Porgédo: 350 g
Carboidratos: 95 g
Calorias: 430 kcal

2 BATATAS ASSADAS
Porgdo: 500 g
Carboidratos: 105 g
Calorias: 500 kcal

4 TIGELAS MEDIAS DE AVEIA
E LEITE
Porgdo: 880 g
Carboidratos: 108 g
Calorias: 990 kcal

7 FATIAS DE PAO INTEGRAL
Porgédo: 260 g
Carboidratos: 100 g
Calorias: 600 kcal

2 BAGELS
Porgdo: 180 g
Carboidratos: 95 g
Calorias: 500 kcal

5 BANANAS MEDIAS
Porcdo: 750 g
Carboidratos: 100 g
Calorias: 450 kcal

5 LARANJAS GRANDES
Porgdo: 1000 g
Carboidratos: 97 g
Calorias: 520 kcal

4 TORTILLAS
Porcéo: 200 g
Carboidratos: 100 g
Calorias: 600 kcal

7 PANQUECAS
Porgdo: 210 g
Carboidratos: 100 g
Calorias: 525 kcal
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REPARAR - PROTEINAS

Durante o exercicio, os musculos podem sofrer danos com impacto negativo na funcdo muscular, resultando em dor muscular de inicio
tardio. O consumo de quantidades adequadas de proteina pode ajudar a reparar as proteinas dos musculos afetados, fornecendo o
substrato para a sintese de proteinas musculares contrateis e mitocondriais.

Ao longo do dia, recomenda-se que os atletas consumam aproximadamente 0,25 — 0,30 gramas de proteina por kg de massa
corporal a cada 3 a 5 horas (Thomas, et al., 2016). A Tabela 19 mostra a quantidade recomendada de proteina por porcdo, de acordo
com a massa corporal, e a Tabela 20 apresenta as recomendacdes didrias de proteina, considerando-se que a recuperagdo muscular
se estende para além das primeiras horas pds-exercicio.

A sintese de proteina muscular responde de maneira dose-dependente a quantidade de proteina consumida e sua regulacdo positiva
ocorre por pelo menos 24 horas apos o exercicio (Burd, et al., 2011). No entanto, os atletas normalmente tém dificuldade em consumir
grandes quantidades de proteina imediatamente apds o exercicio e € comum que haja supressao de apetite. Portanto, uma solugao
pratica € o consumo de aproximadamente 20g de proteina de alta qualidade e facil digestdo (whey) como parte de uma bebida

de recuperacdo (fornecendo liquidos e carboidratos) apds o exercicio (Figura 24), que posteriormente serd complementada pelo
consumo adicional de proteina por meio de alimentos, quando apropriado, bem como o consumo de proteinas antes de dormir.

A Tabela 21 apresenta exemplos de 20g de proteina (aproximadamente 0,25 a 0,30g de proteina para um individuo de 70 a 80kg).
Recomenda-se que as fontes proteicas sejam completas e ricas em leucina (hormalmente as de origem animal) (Heaton, et al., 2017).
Um nutricionista pode fornecer recomendacdes para garantir o consumo de proteina de qualidade para aqueles que seguem dietas
plant-based, porém essas fontes de proteina podem ndo estimular a sintese de proteina muscular na mesma extensao que as
proteinas de origem animal, a menos que sejam consumidas combinacdes especificas de proteinas contendo todos os aminodcidos
essenciais (van Loon, 2021). A pagina 49 apresenta um cronograma que pode ser usado com os atletas para avaliar e otimizar o
consumo de proteinas ao longo do dia.

TABELA DE CONVERSAO DE PROTEINAS

C'rf:jfal Consumo recomendado de proteinas (g) por por¢do, com base na massa corporal
kg 0,25 g/kg MC 0,3 g/kg MC
60 15 18
65 16 20
70 18 21
75 19 23
80 20 24
85 21 26
90 23 27
95 24 29
100 25 30
105 26 32
10 28 33

Tabela19 -

GATORADE| ™
/4 SPORTS Guia para o consumo de proteinas por por¢do (momento da refeicdo) com base na
ISNE‘_'l'EI’:‘rEIEI'E massa corporal (MC).Recomendacgdes adaptadas de Thomas, et al. (2016).



METODOS DE RECUPERACAD

Aumento da intensidade do exercicio

Clrf:jfal Consumo didrio recomendado de proteinas (g) com base na massa corporal
kg 1,2 g/kg 1,3 g/kg 1.4 g/kg 1.5 g/kg 1.6 g/kg 17 g/kg 1.8 g/kg 1.9 g/kg 2.0g/kg
mC MC MC MC MC MC MC MC MC
60 72 78 84 90 96 102 108 14 120
65 78 85 91 98 104 m 1m7 124 130
70 84 91 98 105 12 19 126 133 140
75 90 98 105 13 120 128 135 143 150
80 96 104 12 120 128 136 144 152 160
85 102 m 19 128 136 145 153 162 170
90 108 n7 126 135 144 153 162 7 180
95 n4 124 133 143 152 162 171 181 190
100 120 130 140 150 160 170 180 190 200
105 126 137 147 158 168 179 189 200 210
4 Tabela 20

GATORADE| ™
Guia para o consumo didrio de proteinas com base na massa corporal (MC) e nos niveis de /4 SPORTS
atividade. Recomendacgdes adaptadas de Thomas, et al. (2016). ISNCFl'%I’:‘I'EUEI'E
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QUANTIDADES DE PROTEINA

A Tabela 21apresenta uma selegao de alimentos comumente consumidos que fornecem cerca de 20g ou mais de proteina por porcdo.

Esses exemplos podem ser usados como guia para o nutricionista, que adaptara as quantidades para atender as necessidades do

atleta. No espaco em branco acima das imagens o nutricionista pode acrescentar alimentos que sejam mais relevantes para o atleta/

clube/pails.

1 PEITO DE FRANGO MEDIO
Porgdo: 120
Proteinas: 38 g
Calorias: 175 kcal

1 FILE MEDIO DE BACALHAU
Porcdo: 3.6 0z /100 g
Proteinas: 24 g
Calorias: 100 kcal

S

1 COPO GRANDE DE LEITE
Por¢do: 568 ml
Proteinas: 19 g

Calorias: 360 kcal

1 COPO DE LEITE DE SOJA
Porgdo: 500 ml
Proteinas: 17 g

Calorias: 190 kcal

AMENDOIM EM PG
Porgdo: 50 g
Proteinas: 25 g
Calorias: 160 kcal

MICOPROTEINA

Porgdo: 200 g

Proteinas: 22 g
Calorias: 200 kcal
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1 CONTRAFILE PEQUEND PORCAD PEQUENA DE CARNE MAGRA MOiDA
Porgdo: 110 g Porcao: 100 g
Proteinas: 37 g Proteinas: 22 g
Calorias: 250 kcal Calorias: 125 kcal

()

3 0V0S MEDIOS
Por¢do:180 g
Protefnas 21g

Calorias: 215 kcal

LEITE EM PG DESNATADD
Porgdo: 60 g
Proteinas 21g

Calorias: 210 kcal

1/2 LATA DE ATUM
Por¢do: 90 g
Proteinas: 21g

Calorias: 90 kcal

1 PRATO DE CAMARAO
Porgdo: 120 g
Proteinas: 21g

Calorias: 90 kcal

1 POTE DE QUEIIO COTTAGE
Por¢do:250 g
Protefnas 23 g

Calorias: 260 kcal

1 SCOOP DE WHEY 100%
Por¢do: 33 g
Proteinas: 25 g
Calorias: 130 kcal

1 COPO DE ACHOCOLATADO
Porgdo: 500 ml
Proteinas: 18 g

Calorias: 360 kcal

SO0JA TEXTURIZADA
Por¢do:50 g
Proteinas: 24 g
Calorias: 160 kcal

SEITAN SOJA EM FLOCOS
Porgdo: 100 g Porgdo: 50 g
Proteinas: 24 g Proteinas: 27 g
Calorias: 120 kcal Calorias: 200 kcal

PROTEINA DE AMENDOA EM PG 3 PORCOES DE MIX DE CASTANHAS TOFU
Porg&o: 50 g Por¢do: 90 g Porg&o: 100 g
Proteinas: 22 g Proteinas: 25 g Proteinas: 24 g
Calorias: 100 kcal Calorias: 550 kcal Calorias: 260 kcal

1 LATA DE GRAD DE BICO
Porgdo: 230 g
Proteinas 17 g

Calorias: 280 kcal

1 PRATO DE LENTILHA
Por¢do: 250 g
Protefnas: 19 g

Calorias: 270 kcal

2,5 PORCOES DE EDAMAME
Porgdo: 200 g
Proteinas: 22 g

Calorias: 280 kcal

1 FILE DE SALMAD
Por¢do:100 g
Proteinas: 23 g
Calorias: 205 kcal

IOGURTE DESNATADO
Porgdo: 200 g
Protefnas 20 g

Calorias: 110 kcal

2 SCOOPS DE PROTEINA EMPO
Porcdo: 48 g
Proteinas: 20 g
Calorias: 160 kcal

PRATO GRANDE DE QUINDOA
Porg¢do: 300 g
Proteinas: 21g

Calorias: 350 kcal

4 COLHERES DE SOPA
DE PASTA DE AMENDOIM

Porgdo: 60 g
Proteinas: 19 g
Calorias: 450 kcal

1 LATA DE FEIJAO PRETO
Porgdo: 400 g
Proteinas 18 g

Calorias: 260 kcal

Tabela21 a

Fontes comuns de proteina que fornecem aproximadamente
20g. Os valores apresentados sdo estimados e as embalagens
de alimentos/bebidas podem ser revistas para refletir o contetido

nutricional real.
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CRONOGRAMA DA PROTEINA

NOME: DATA:
TIPO DE DIA (POR EX., DIA DE TREINO):

Trés T's devem ser considerados na avaliagdo do consumo de proteinas: ‘total’ de proteinas, ‘tempo’(momento) do consumo
e o ‘tipo’ de proteina. Para avaliagdo do consumo, o atleta deve registrar sua programacdo didria de treino ou competicdo
no ‘Cronograma de Exercicios’ e seu consumo didrio de proteinas no ‘Consumo Atual de Proteinas’. O nutricionista pode
entdo avaliar o consumo em relagdao as necessidades do atleta e apresentar um plano otimizado de consumo de proteinas
no cronograma de “Consumo recomendado de proteinas”. Para otimizar a sintese proteica para reparagdo e adaptacao,
recomenda-se o consumo de 15 a 20g de proteinas a cada 3 a 5 horas (Thomas, et al., 2016).

CRONOGRAMA ATUAL DE EXERCICIOS

S QG

DESPERTAR DORMIR

CONSUMO ATUAL DE PROTEINAS

S C

DESPERTAR DORMIR

CONSUMO RECOMENDADO
DE PROTEINAS

S .

DESPERTAR DORMIR
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M ETU D U S D E R E E U PE RACAU Célculo para recomendacdes de liquidos pés-exercicio

REIDRATAR - LiQUIDDS

O corpo do atleta € formado por aproximadamente 60 a 70% de dgua. Grandes volumes de dgua corporal podem ser perdidos pelo suor
durante o exercicio. Perdas de dagua corporal equivalentes ou superiores a 2% da massa corporal pré-exercicio de um atleta podem ter
efeitos prejudiciais tanto na salde como no desempenho. Isso € conhecido como hipohidratagdo, comumente chamada de desidratacdo.
Foi demonstrado que a desidratacdo afeta o desempenho mental e fisico, ao mesmo tempo que contribui para a fadiga. Assim, é
importante que os atletas se reidratem apds o exercicio, pois isto ajuda a repor liquidos e eletrdlitos perdidos no suor e reduz o risco de
se iniciar a proxima sessdo de exercicios em um estado desidratado, o que pode prejudicar o desempenho (Sawka, et al., 2015).

Apos o exercicio, os atletas devem ingerir liquidos equivalentes a 120% a 150% da massa corporal perdida durante o exercicio (ou seja,
1,2 a 1,5L de liquidos por kg perdido durante o exercicio) (Shirreffs & Sawka, 2011). A Figuras 21 fornece célculos que podem ser usados
para mensurar as necessidades de fluidos pds-exercicio. Uma mudanca na massa corporal de 1kg equivale a 1litro de perda de liquidos.

LiQuIDOS:

Perda de massa corporal = Massa corporal pré-exercicio kg — Massa corporal pds-exercicio kg = kg

NECESSIDADE DE LIQUIDOS:

kg massa corporal perdida *1,2 = L A__ kgmassa corporal perdida * 1,5 L

Além disso, as bebidas que contém sddio (aprox. 20 a 50 mmol/L) melhoram a palatabilidade da bebida e estimulam a sede, ao mesmo
tempo que auxiliam a reidratagdo devido a agdo do sddio na retencdo de liquidos e na restauragdo do volume plasmatico (Heaton,
et al., 2017). Dessa forma, bebidas contendo de 20 a 50 mmol de sdédio por litro, que também sejam refrigeradas, aromatizadas e
adocadas (fatores que contribuem para a palatabilidade da bebida e ingestdo voluntdria de liquidos) sdo recomendadas para auxiliar
na recuperacdo do exercicio (Heaton, et al., 2017). Uma revisdo detalhada do processo de reposicao de liquidos foi compartilhada por
Baker (2023).

Para mais informagdes sobre hidratacdo, incluindo ferramentas para apoiar o monitoramento do nivel de hidratacdo de um atleta,
consulte a se¢do “Hidratacdo” Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI.

Figura22 a

™
/4 EQB%RF‘S\DE Cdlculo para recomendacdes de fluidos pds-exercicio (imperial)
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METODOS DE RECUPERACAO

NUTRIENTES ADICIONAIS

A Tabela 22 apresenta uma visdo geral dos nutrientes que podem auxiliar na recuperacdo fisioldgica (Heaton, et al., 2017). Além desses
nutrientes, € importante que os atletas consumam as doses didrias recomendadas de todos os micronutrientes, embora possa haver
um foco particular na vitamina B, vitamina C, ferro, magnésio e zinco, pois suas deficiéncias podem levar a fadiga mental e fisica (Tardy,
etal., 2020). O ferro € uma deficiéncia nutricional comum em atletas, especialmente nas do sexo feminino (McKay, et al., 2023). Um guia
sobre como identificar e tratar a deficiéncia de ferro estd disponivel no Artigo n° 239 do GSSI SSE (Peeling, et al., 2023).

A tabela abaixo apresenta uma lista de antioxidantes e nutrientes que podem reduzir a inflamacgao. Durante o exercicio, ocorrem
estresse oxidativo e inflamacdo que, em elevada intensidade, podem prejudicar a recuperacdo. A utilizagdo estratégica de nutrientes
para reduzir o estresse oxidativo e a inflamacdo pode ser benéfica, por outro lado, altas doses de antioxidantes podem atenuar as
adaptacdes (Baar, 2014). Assim, a suplementacdo antioxidante cronica elevada ou mal programada ndo é recomendada.

O monitoramento do nivel nutricional e/ou do consumo dos atletas pode ser Util para entender se a alimentacao precisa ser modificada
ou se sdo fornecidos suplementos que auxiliam o processo de recuperagao. O Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI
fornece orientagao sobre o uso de métodos de analise alimentar. As paginas 25 a 29 deste kit de ferramentas apresentam orientacdes
sobre a analise de sangue; processos que podem ser adaptados para monitorar diferentes biomarcadores nutricionais para avaliar o
nivel nutricional dos atletas. Biomarcadores nutricionais baseados no sangue podem ser comparados com intervalos de referéncia
encontrados na literatura (por exemplo, Peeling, et al. (2023)).

Embora deva-se dar preferéncia a abordagem alimentar para a recuperacdo, a suplementagao pode ser Util em circunstancias especificas.

Mais detalhes sobre o uso de suplementos, incluindo arvores de decisdo para ajudar a identificar os suplementos apropriados, podem
ser encontrados na se¢do “Suplementos Alimentares” do Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI. Blackhouse, 2023, fornece
conselhos para reduzir o risco de violagdes inadvertidas das regras antidoping devido ao uso de suplementos.

, FORCA DAS
NUTRIENTE DOSAGEM MELHORES FONTES BENEFICIOS 2
EVIDENCIAS*
20 g/dia por 5 dias seguido
de 3 a 5 g/dia para aumentar
e manter a creatina muscular Auxilia as adaptacdes e a recuperagao
. elevada. do treino através do aumento da
Creatina ) ~ )
M hid d ouU Carnes, aves, peixes expressao de fatores de crescimento, Boa
onohidratada redugdo da inflamagdo e melhoria da
3 a5 g/dia por aprox. 30 dias ressintese de glicogénio
para aumentar a creatina
muscular.
Reduz a inflamagao
n-3 PUFA (acidos Peixes gordurosos de dgua Augxilia a funcéo imunoldgica
i- Al . i EPA/DHA fri Imé&o), ol Regul
g;raxos pOlI prox. 3 g/dia de EPA/ rgx(zngre’js (;neag;“o eos de Auxilia a reparagdo e remodelagdo eguiar
msaturados) P ’ muscular quando o consumo de
proteinas € insuficiente
RDA (adultos) 600 1U/dia. Luz solar, suplementos,
Vit . D ) } ) alimentos fortificados, Auxilia a reparacao e remodelacao Reqular
ftamina Nivel de Vitamina D no sangue - peixes gordurosos, gema muscular 9
25(0OH)D: 20 a 50 ng/L de ovo
A sublementacio isolada Frutas e legumes inteiros
> S 5 . e sucos 100% de frutas e
de antioxidantes n&o é
legumes.
L. recomendada.
Antioxidantes ) Suco de cereja azeda ou Reduz a inflamagé&o Regular
Deve-se procurar consumir uma
; concentrado fornecendo
dieta balanceada contendo uma L
variedade de frutas e legumes 600 mg de polifencis
9 (Botwell, et al,, 2019)
. lati i )
Gelatina/ >15 g de coldgeno hidrolisado ce at.ma,.a Imentos ricos
P L em vitamina C (por ex. ; .
colageno + com >50 mg de vitamina C 1h ) : Promove a sintese de colageno Regular
. N antes do treino laranja, framboesa, toranja),
vitamina C suplementos alimentares
Dosagem dependente da Clrcuma. suplemento
Curcumina biodisponibilidade, de 0, 4 a ) o SR Reduz a inflamag&o Limitada
) alimentar
5,0 g/dia
. ) Abacaxi, suplementos ) ~ .
Bromelina 900 a1000 mg/dia ) Reduz a inflamag&o Limitada
alimentares
4 Tabela 22
Dosagem, fontes e beneficios dos micronutrientes e suplementos. Adaptado de Heaton et al. (2017). DHA = acido docosahexaendico, GATORADE| ™
EPA = 4cido eicosapentaendico, n-3 PUFA = acidos graxos poliinsaturados 6mega-3, RDA = recommended dietary allowance, 25(OH)D = 25-hidroxivitamina D. ” EEI[S\ITESE
**As declaragdes de conclusdo sobre a forga das evidéncias recebem uma nota dos autores com base na andlise sistematica e na avaliagdo das evidéncias INSTITUTE
de pesquisa de apoio. Nota | = boa; nota Il = regular; nota lll = limitada; nota IV = apenas opinido de especialistas; e nota V = ndo atribuivel (porque nido ha

evidéncias que sustentem ou refutem a conclusdo). As definicdes das notas estdo disponiveis em http://www.andevidencelibrary.com
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M ETU D U S D E R E E U PE RACAU Exemplos de refeicdes de recuperacdo

ALIMENTOS E BEBIDAS DE REEUPERACAU
Esta secdo fornece exemplos de refeicdes de recuperacdo e exemplos para preparar um smoothie
de recuperacdo (Figuras 23 e 24, respectivamente)

BATATA ASSADA RECHEADA

MACARRAQ COM MOLHO ARROZ/ NOODLE STIR FRY

) ) P ) BAGEL RECHEADO
A Carboidrato: Batata Proteina: recheios Carboidrato: P5
Carboidrato: Macarrdo Proteina: Cart{owdrato: Arroz/noodles como atum, feijdo ou frango ar ‘O\ rato: Pao
Carne do molho, por ex., carne Proteina: Carne, tofu ou peixe Proteina: recheios como
moida ou frango stir fry carne magra, ovo ou atum

TACOS AVEIA COM LEITE/ IOGURTE E CHILLI DE LEGUMES COM ARROZ
Carboidrato: Taco e arroz (porcdo) Proteina: FRUTAS Carboidrato: Arroz Proteina: Mix
carne, peixe, tofu, feijdo Carboidrato: Aveia e frutas de feijdes e leguminosas

Proteina: Leite e iogurte

SMOOTHIE DE RECUPERAGCAO

Misture e combine os ingredientes para preparar um smoothie contendo carboidratos, proteinas e liquidos
que auxiliam a recuperacao pos-exercicio.

{:(-):} PROTEINA CARBOIDRATO LiQUIDD BASE

- Proteina em pé « Frutas: Banana, mac¢d, manga, . Agua
abacaxi, laranja, morango,
cereja, mirtilo

« Mel

«+ Leite em po Sucos de frutas

(adicdo de carboidrato)

« logurte

Leite (adicdo de proteina)
- Frutas congeladas

Leite de soja (adicdo de proteina)

« Frutas secas . N
Leite de améndoa

Leite de aveia

Figura24 a

GATORADE| ™ Exemplos para preparar um smoothie de recuperagédo
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¥ Figura 25 . =
Exemplos de fatores que contribuem para disttirbios do sono em METODUS DE REEU PERACAU 53

atletas. Adaptado de Walsh, et al., (2020).

SONO

O sono é um elemento essencial do processo de recuperacdo, que permite aos atletas se recuperarem das exigéncias mentais e
fisicas do esporte (Halson, 2014; Kolling, et al., 2019; Lambing & Bender, 2023). O sono inadequado pode levar a disturbios de humor e
comprometimento de desempenho, capacidade de tomada de decisdo, aprendizagem, cognicdo e fungao imunoldgica (Halson, 2016).
Sdo muitos os desafios relacionados ao sono em atletas, e alguns deles estdo destacados na Figura 25.

e

ALTA CARGA
"""" DE TREIND

COMPROMISSOS FAMILIARES
(por ex., filhos, cénjuge)

DEMANDAS SOCIAIS
(por ex., amigos, midias sociais)

(Excitagcéo
fisiologica)

NOITE DE
COMPETICAO

inicio apds 18h
(excitacdo fisiologica
e cognitiva)

AMBIENTE NAO
FAMILIAR

(excitacdo
fisioldgica)
COMPROMISSOS ASSUMIDOS
(por ex., demandas de

DISTURBIOS
DO SOND

CARACTERISTICAS INDIVIDUAIS

(por ex., idade, sexo,
deficiéncias)

Joleligelel/glleX)}

VIAGEM DE LONGA
DURACAD

(perturbagéo do
ritmo circadiano)

TREINO MATUTIND

inicio antes das 8h

NOITE DA (agendado)

VESPERA DA
ESTILO DE VIDA COMPETICAQ ATITUDES E CRENCAS
(por ex, dieta, (NS (excitago  \ =AY (por ex., influéncia social,
cafeina, lazer) fisiologica) expectativas individuais)

Atletas necessitam de 7 a 9 horas de sono por noite (Hirshkowitz, et al., 2015). No entanto, ndo € ideal adotar uma abordagem Unica
para recomendac8es de sono; recomenda-se uma abordagem individualizada, dado o impacto da carga de treino e do estresse da
competicdo no sono (Walsh, et al., 2020).

Para melhorar a quantidade e a qualidade do sono dos atletas, uma série de agdes praticas podem ser consideradas. A Figura 26
destaca as cinco principais recomendacdes préticas para melhorar o sono dos atletas. A Tabela 23 fornece uma lista de acdes que
podem ajudar a orientar as conversas com os atletas e possibilita que estratégias de sono sejam desenvolvidas/revisadas.

INSTRUIR FREQUENTEMENTE EXAMINAR ATLETAS INCENTIVAR E OFERECER ACUMULAR UM PREPARAR 0 AMBIENTE,
0S ATLETAS SOBRE A PARA DETECTAR OPORTUNIDADES PARA QUE 0S BANCO DE HORAS DE A MENTE E O CORPO PARA
IMPORTANCIA DO SONO PROBLEMAS DE SONO ATLETAS COCHILEM SONO PARA MELHOR 0 SONO
SIGNIFICATIVOS DESEMPENHO
4 Figura 26

™
Cinco principais recomendacgées para melhorar o sono do atleta. /2 EQB??';"S\DE
Adaptado de Lambing & Bender (2023). SCIENCE
INSTITUTE
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CONSIDERACOES PARA UMA

BOA NOITE DE SONO SIM / NAD* COMENTARIOS

A carga de treino pode ser reduzida?
(Caso seja relevante e vidvel)

As sessoOes de treino no inicio da
manha podem ser evitadas?

(Caso seja relevante e vidvel)

O atleta foi instruido sobre o sono?

(Incluindo quantidade, qualidade, hordrio, e
preparacdo para o sono. Sugere-se lembretes
frequentes para reforcar os beneficios do sono)

O atleta recebeu feedback em relacdo ao seu
préprio sono?

(O feedback deve ser individual e simples, fdcil de
ler e abrangente, centrando-se em recomendacbes
prdticas sobre como melhorar o sono para ajudar
a reduzir a ansiedade e, portanto, os disttrbios
subsequentes do sono.)

O quarto do atleta é frio?

(Temperatura entre 16°C e 20°C)

O quarto do atleta é escuro?

As fontes adicionais de luz (por ex., lumindrias, luzes
da tela da TV) estdo cobertas?

Ha bloqueio da luz exterior no quarto do atleta na
hora de dormir?

(por ex., uso de cortinas blackout)

O atleta usa mdscara de dormir?

(Tambem dtil em viagens)

O quarto do atleta é silencioso?

O atleta usa protetores de ouvido?
(Tambem dtil em viagens)

O atleta possui uma rotina pré-sono que promova o
relaxamento?

(por exemplo, ler um livro fisico, criar listas de tarefas para
ajudar a controlar pensamentos agitados e evitar o uso de
dispositivos eletrénicos)

A GATORADE | ™
SPORTS
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METODOS DE RECUPERACAD

O atleta toma banho quente antes de dormir?

O atleta faz alongamento e pratica respiragao
profunda antes de dormir?

O atleta se deita no mesmo horario todas as noites?

(Quando possivel)

O atleta acorda no mesmo horario todas as manhas?

(Quando possivel)

O atleta evita a exposicdo a luz brilhante/azul a
noite?

(por ex., televisdo / telefone / computador)

Caso ndo seja possivel evitar a luz a noite, o atleta
usa 6culos bloqueadores de luz azul ou protetores
de tela para limitar a exposicdo?

O atleta evita cafeina de 4 a 5 horas antes do
horario de dormir?

(O periodo pode variar entre individuos)

O atleta consome poucos liquidos antes de dormir,
para que ndo necessite ir ao banheiro a noite?

Para os atletas que tiram cochilos, estes duram entre
20 e 90 minutos e ocorrem longe do horario de
dormir, ou seja, no inicio da tarde/ antes das 19h?

(Cochilos de mais de 30 minutos podem levar &
inércia do sono, fazendo com que os atletas demorem
aproximadamente 30 minutos para se recuperar apos
o cochilo)

Se o atleta estiver as vésperas de um evento importante,
ou souber que enfrentara periodos de privacdo de sono,
ele pode “acumular” sono antecipadamente?

A dieta do atleta foi otimizada para dar suporte ao
sono?

(Se a resposta for ‘N&o’ — Consulte a se¢do ‘Nutricéio
para o sono’ na pdgina 56)

O atleta possui uma estratégia para ajudar a lidar
com o impacto do fuso hordrio em viagens?

(Se a resposta for ‘NGo’ — Consulte a sesséo ‘Viagem
e sono’ na pdgina 56)

Tabela 23

: . . ) . - GATORADE| ™
Lista de acdes para auxiliar o desenvolvimento/revisdo de estratégias de sono com atletas (Halson, (4 SPORTS
2013; Kolling, et al., 2019; Halson, 2019; Walsh, et al., 2020; Lambing & Bender, 2023; Bender & ;
Cordeiro, 2023). *Respostas “Sim” indicam que foram observadas as consideragdes apropriadas INSTITUTE

para auxiliar o sono. Nem todas as respostas precisam ser “Sim”, mas qualquer pergunta
respondida com “N&o” pode fornecer oportunidades para adaptar estratégias para melhorar o sono.
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NUTRICAD PARA 0 SONO

Uma boa alimentacdo ndo substitui uma boa noite de sono. No entanto, as intervencdes nutricionais podem ser Uteis para influenciar o
sono (Halson, 2014). A Tabela 24 apresenta uma lista de recomendacdes préticas para auxiliar o sono através da nutricdo. E importante
notar que os dados que fundamentam estas recomendagdes sdo minimos e inconclusivos. Para obter orientagdo adicional sobre como
dar suporte a um atleta com mudancas na dieta, consulte o Kit de Ferramentas de Nutricdo Esportiva do GSSI.

RECOMENDACOES PRATICAS

Alimentos com alto IG,
como arroz branco,
macarrdo, pao e batata,
podem auxiliar o sono;
no entanto, devem
ser consumidos pelo
menos 1 hora antes de
dormir.

Dietas ricas em
carboidrato podem
resultar em laténcia

do sono (tempo

necessdrio para
adormecer) mais curta.

A cafeina pode afetar o
sono, aumentando sua
laténcia e reduzindo sua
eficiéncia e duracgao.
Fontes de cafeina incluem,
dentre outros, café, cha,

O alcool pode
prejudicar a
quantidade e a
qualidade do sono.

Pequenas doses de
triptofano (1 g) podem
melhorar tanto a laténcia
quanto a qualidade do
sono. Isso equivale a
aproximadamente 300g
de peru ou 200g de
sementes de abdbora.

Dietas ricas em
proteina podem
resultar em melhor
qualidade do sono.

Dietas ricas em
gordura podem
influenciar
negativamente o
tempo total de sono.

O horménio melatonina
e alimentos que tém
uma alta concentracédo
de melatonina podem
diminuir o tempo de
inicio do sono. Suco
de cereja 4cida pode

O magnésio também
pode desempenhar um
papel no sono, sendo
sua suplementacdo
benéfica para os
sintomas da insénia.

Quando o consumo

caldrico total diminui,

a qualidade do sono
pode ser afetada.

refrigerante com cafeina e

chocolate. auxiliar a secrecdo de

melatonina.

VIAGEM E SONO

Treinos e competicBes muitas vezes exigem viagens curtas e longas, podendo resultar em fadiga durante o trajeto. Se as viagens
implicarem também em alteracao de fuso hordrio, poderd haver perturbacdes no ritmo circadiano de 24 horas, que prepara o
corpo para dormir a noite e acordar pela manha. Tanto a fadiga da viagem como o fuso hordrio podem afetar o desempenho e a
recuperacdo subsequentes (Kdlling, et al., 2018; Walsh et al., 2020; Janse van Rensburg, et al., 2021). A andlise e monitoramento da
fadiga e do fuso horério em atletas (Janse van Rensburg, et al., 2021) fornecem informacdes detalhadas para ajudar a gerenciar e
prevenir/reduzir seus efeitos.

AJUSTE DO TREINO E REPOUSO

O treino fornece ao corpo um estimulo repetido, ao qual ele pode se adaptar ao longo do tempo para melhorar a capacidade e o
desempenho do exercicio (Hargreaves & Hawley, 2003). Permitir que os atletas experimentem um nivel de estresse, causando fadiga,
sobrecarga e/ou overreaching, seguido de um periodo de repouso, é essencial para impulsionar a adaptacdo e, portanto, melhorar o
desempenho ao longo do tempo (Meeusen, et al., 2013; Thorpe, 2021). Além disso, o treino permite que os atletas tenham tempo para
aprender e dominar novos movimentos, habilidades e/ou téticas em preparacdo para competicdes. (Thorpe, 2021).

As exigéncias dos exercicios dependem dos objetivos das sessdes de treino individuais e das demandas das competicGes em
determinado periodo. Ou seja, as exigéncias de exercicios podem ser elevadas na fase pré-competicao para que ocorram adaptacdes,
e novamente durante periodos de competicdes em sequéncia, mas podem ser menores durante periodos de sessdes de treino tatico.

Um acumulo de treino intenso, sem recuperacao adequada, pode resultar em overreaching ndo funcional e/ou decréscimos prolongados
no desempenho e sintomas de ma adaptacdo, bem como um aumento na percepgao de fadiga fisica e mental (Meeusen, et al., 2013; Por
sua vez, isto também pode resultar em disturbios do sono, que sdo conhecidos por afetar ainda mais a recuperagao e o desempenho
(Walsh, et al., 2020). Assim, € importante que os atletas equilibrem o estresse (das exigéncias do exercicio e da rotina, e a fadiga
resultante) com a recuperagao para auxiliar as adaptagdes e o desempenho (Kellmann, et al., 2018). A carga de treino pode ser ajustada
para ajudar a equilibrar o estresse e a fadiga proativamente ou reativamente - em resposta ao acompanhamento do atleta.

A GATORADE | ™
SPORTS
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Table 24 a

Possiveis recomendacdes praticas para apoiar a qualidade e quantidade do
sono (Vella, et al., 2010; Halson., 2014; Lambing, et al., 2022).
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O descanso adequado é um dos métodos mais simples para reduzir o estresse e a fadiga dos treinos e/ou controlar os sintomas.
Recomenda-se que os atletas tenham pelo menos um dia de descanso passivo por semana, principalmente durante periodos de treinos
intensos. Os dias de descanso também atuam como distracdes da competicdo, reduzindo, assim, o estresse psicoldgico (Meeusen, et
al., 2013).

Além do descanso, a carga de treino deve ser individualizada (aumentada ou diminuida) para administrar a fadiga dependendo da
resposta especifica do atleta ao treino (Budgett, 1998; Meeusen, et al., 2012). Em ambientes de esportes coletivos, a carga de treino
(volume, intensidade ou frequéncia) pode ser ajustada regularmente (por periodos) dependendo da fase do ciclo de treino e das
exigéncias das competigdes. (Halson, 2014).

As estratégias de retorno aos treinos e competicdes para atletas que tiveram um periodo de pausa como resultado de uma recuperacao
inadequada devem ser individualizadas com base nos sinais e sintomas, uma vez que nao existe um indicador definitivo de recuperacao
(Meeusen, et al., 2013).

RECUPERACAO PSICOLOGICA

A fadiga mental € definida como um estado psicobioldgico que surge durante periodos prolongados de atividades que envolvam uma
elevada e exigente demanda cognitiva, resultando em uma sensacao aguda de cansaco e/ou diminui¢cdo da capacidade cognitiva, bem
como em alteracdes de humor. A fadiga mental pode reduzir a capacidade fisica, avaliada pela reducdo do tempo até a exaustdo e pela
elevacdo da percepcdo subjetiva do esforco (PSE), e demonstrou flutuar ao longo de uma temporada de competicdes (Van Cutsem, et
al.,, 2017; Russell, et al., 2021).

Descansos e pausas no treino também proporcionam oportunidades adicionais de recuperacao psicoldgica. Esta recuperagdo pode
ser proativa, ajudando atletas a aumentar sua capacidade de lidar com o estresse dos treinos e competices (Driller & Leabeater, 2023).
As estratégias de recuperacdo sdo normalmente determinadas pelo proprio atleta para atender as suas necessidades, mas devem
ser incentivadas pelos membros da equipe de desempenho esportivo. Exemplos de tais estratégias estdo listados na Figura 27. Sdo
necessdrias pesquisas adicionais para compreender as estratégias de gestdao de melhores praticas (Russell, et al., 2023). O psicélogo
esportivo da equipe de desempenho pode ser consultado para dar suporte a recuperacdo psicoldgica.

MENTALIZACAD DE
IMAGENS K&~©
I0GA @ ---------- o
EXPOSICAD A AMBIENTES #ZR......... o PERIODOS DE PAUSA
RESTAURADORES DOS TREINOS
4 Figura 27

Exemplos de estratégias para auxiliar a recuperacao
psicoldégica (Kentta & Hassmén, 1998; Loch, et al.,
2019; Driller & Leabeater, 2023; Russell, et al., 2023)
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METODOS ADICIONAIS

Nutricdo, sono, ajuste de treino e descanso formam a base e o centro da pirdmide de recuperacdo (Figura 19). No topo da piramide temos
0s métodos adicionais de recuperacdo, que podem ser considerados para ajudar na recuperacdo dos atletas apds a implementacdo
das melhores préticas de nutricdo, sono, ajuste de treino e descanso. Esses métodos adicionais incluem diferentes formas de imersdo
em agua, compressdo e massagem, dentre outros.

Esta secdo do kit de ferramentas visa fornecer uma visdo geral dos estudos mais recentes, abrangendo métodos de recuperacao
comuns, e servindo como um guia, em vez de prover recomendacdes especificas. Nao faz parte do escopo fornecer uma lista completa
de todos 0s métodos de recuperacao, embora estas listas possam ser encontradas em outros lugares (Halson, 2013; Driller & Leabeater,
2023). Em alguns casos, a combinagdo de métodos de recuperagdo pode ser melhor do que a utilizagdo de apenas um unico método,
embora ndo esteja no ambito deste kit de ferramentas a analise de possiveis combinagdes.

As pdginas 59 a 65 fornecem infograficos com visGes gerais de potenciais protocolos, mecanismos e beneficios de métodos de
recuperacdo comuns. Ha ainda grande desconhecimento dos métodos e, portanto, sdo necessdrias mais pesquisas para confirmar os
detalhes fornecidos. Ainda, hd a necessidade de pesquisas adicionais para compreender o uso cronico dos métodos de recuperacao e
seu efeito potencial nas adaptacdes fisioldgicas (Driller & Leabeater, 2023). No entanto, isso ndo é abordado neste kit de ferramentas.

Ao analisar as paginas a seguir, € importante considerar que existem variagdes nos estressores fisioldgicos e psicoldgicos que ocorrem
durante o exercicio. Essas variacdes podem ocorrer por diversos motivos, incluindo o tipo de exercicio e o nivel de treino. Além disso,
0s métodos de recuperagdo podem impactar os individuos de diferentes maneiras. Por exemplo, alguns métodos podem impactar
atletas bem treinados em um nivel diferente, em comparacdo com individuos com menor frequéncia de treino. Assim, ndo existe uma
abordagem Unica para a recuperagdo.

As informacdes obtidas no processo de monitoramento do atleta podem primeiro ser revisadas, em combinagdo com o conhecimento
da(s) causa(s) da fadiga, para se compreender as necessidades especificas de recuperagdo dos atletas. Por exemplo, os atletas precisam
se recuperar de dores musculares ou de alguma outra coisa? Uma vez estabelecido isto, os infogréficos nas pdginas seguintes podem
ser usados como ponto de partida para ajudar a identificar métodos de recuperacdo adequados. Na sequéncia, a literatura pode ser
revisada especificamente para o esporte ou tipo de fadiga de um atleta. Cada método de recuperacao pode ter protocolos diferentes,
adequados para diferentes modalidades esportivas, dependendo do tipo de fadiga. Por exemplo, métodos de recuperagado especificos
do basquete podem ser encontrados no livro GSSI Basketball Nutrition. As informagdes nas paginas seguintes devem ser analisadas
juntamente com as consideracdes da Tabela 15 para ajudar a construir uma estratégia de recuperagao.
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w Wilcock, et al., 2006; Versey, et al., 2013; Stephens, et al., 2017; Tipton, et al., 2017; Dupuy, et al.,
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IMERSAO EM AGUA FRIA (CWI)

PROTOCOLO
POTENCIAL
Temperatura Duragédo Profundidade Passivo ou Ativo Quando realizar
10°C a 15°C 5a 15 min Indefinida. Em geral, Indefinido. Indefinido.
imerséo do corpo Geralmente passivo. Normalmente até
30 minutos apds o
cabeca e pescoco. exercicio ou no dia

- seguinte.
Profundidade

minima até a altura
da cintura.

MECANISMOS BENEFICIOS DICAS / CONSELHOS
POTENCIAIS : POTENCIAIS J PRATICOS
A imersdo em agua fria pode auxiliar na recuperacgao devido « Reducao da percepcao de dor muscular Se for passivo, pode ser combinado com praticas
aos efeitos da pressao hidrostatica e da agua fria, além de: . N nutricionais de recuperagdo ou com recuperacao ativa,
« Aumento da percepcdo de recuperagao salviavell
- Impactar o débito cardfaco, a resisténcia periférica e o Reducio d %0 de fadi
fluxo sanguineo 9 e BT SR S CIA I (o] Atl /profi is da sauide podem criar seu préprio

p
. Recuperacdo da energia muscular CWI onde outros meios néo estiverem disponiveis. Por
) exemplo, adicionar 5 a 10 kg de gelo em uma banheira de
hotel/banheira inflavel.

. Baixar a temperatura da pele, dos musculos e do core

« Reduzir a velocidade de condugdo nervosa

O resfriamento direcionado pode ser uma alternativa (por

- Proporcionar um efeito analgésico . . N .
exemplo, aplicacdo de bolsa de gelo ou dispositivos de

Como consequéncia, pode haver: resfriamento).

« . « A imersdo em agua, indep itemente da peratura,
o [REEME-DED LIRS pode auxiliar a recuperacéo devido ao impacto da pressao
« Reducédo de formacéo de edemas hidrostatica, e pode ser uma alternativa quando o CWI nao

for possivel.
+ Reducdo de lesdes musculares secunddrias . L. L. .

E necessadria a supervisdo constante dos atletas imersos
« Reducao de espasmos musculares em agua.

- Reducédo de sensacdo de dor

BANHO DE CONTRASTE (CWT

PROTOCOLOPOTENCAL —— —7 —7052-€-°-0 i 77777070/

Temperatura Duragédo Profundidade Passivo ou Ativo Quando realizar
10°C a 15°C Imersdes/duchas Indefinida. Estudos Indefinido. Indefinido quanto
e ~36°C a 38°C alternadas de 1 minuto, tam beneficios a pra nidade do
Indefinido se CWT por até 15 minutos. rmalmente envolvem Xerc!
deve ser seguido imersdo de todo o
de HWI ou CWI. corpo, exceto cabeca e

pescoco.

MECANISMOS ‘ BENEFICIOS . DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ! POTENCIAIS ! PRATICOS
A terapia com banho de contraste pode resultar em: « Reducéo da percepgdo de dor muscular Se passivo, pode ser i ‘ com nutrigdo de
. recuperagio, por ex., shakes. E um método mais
+ Bombeamento/compressédo vascular. Ocorre vasocon- + Recuperacéo da forga muscular desafiador pela alternancia entre banhos/duchas quentes

stricdo e vasodilatacdo alternados, como resultado das
diferentes temperaturas da dgua.

« Recuperagdo da energia muscular e frios.

O CWT pode ser um método de recuperacao eficaz em
« Aumento do fluxo sanguineo. termos de tempo para equif i , com atl
entre pi e frias.

E necessdria a supervisio constante dos atletas imersos

Como consequéncia, pode haver: em agua.

« Aumento da eliminacdo de residuos metabdlicos
« Reducéo da inflamagdo

« Reducéao da formagdo de edemas

« Reducdo de espasmos musculares

« Reducédo da rigidez e dor

« Aumento da amplitude do movimento

A Myrer, 1994; Wilcock, et al., 2006; Bieuzen, et al., 2013; Versey, et al., 2013; Juliff, et al.,
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Banfi, et al., 2010; Dupuy, et al., 2018; Lombardi, et al., 2017; w

M ETU DOS DE RECUPE RACAU Rose, et al., 2017; Bouzigon, et al., 2021

CRIOTERAPIA DE CORPO INTEIRO

PROTOCOLO POTENCIAL

Temperatura Duragéao Quando realizar
-110°C a -140°C 60 segundos a Imediatamente apds
icio e nos dois

-60°C seguido guintes.

de 2 a 3 minutos
entre -110°C a

BENEFICIOS
MECANISMOS | POTENCIAIS ‘ DICAS/CQNSELHOS
POTENCIAIS PRATICOS

A crioterapia de corpo inteiro pode: As evidé sobre a eficacia da cri pia de corpo Os atletas devem estar secos e usar roupas minimas/

| . . i inteiro sdo inconsi Alguns indici g de seguranca (ou seja, trajes de banho, sapatos/meias,
+ Induzir vasoconstricdo periférica beneficios potenciais na: mascaras, luvas e/ou tocas) quando estiverem dentro de
- Estimular o sistema nervoso autbnomo parassimpatico e uma camara de crioterapia.

aumentar a noradrenalina « Reducdo da percepc¢do de dor muscular

A camara so deve ser usada na presenca de um
+ Aumentar a oxigenagao muscular + Reducé&o da percepgéo de fadiga profissional treinado.

com dif per is de gordura corporal
podem responder de formas distintas ao tratamento.

« Proporcionar um efeito analgésico

A crioterapia pode ajudar no sono, porém necessita-se de

E, consequentemente, pode haver: pesquisas adicionais.

- Reducédo de inflamagdes
« Reducédo de lesdes musculares secunddrias

« Reducédo da sensacédo de dor

RECUPERACAO ATIVA

PROTOCOLO POTENCIAL

Tipo/Intensidade Muisculo alvo Duracdo Quando realizar
Baixa a moderada, E favorével trabalhar Indefinida, porém Indefinido quanto

cicio aerdbic 0S mesmos de 6a10 apr nidade do
N&o deve resultar musculos fadigados minutos mostraram rcicio. Normalmente
em fadiga adicional ou que foram beneficios. até 1 hora apds o
substancial. lesionados. exercicio.

MECANISMOS ) BENEFICIOS ) DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ! POTENCIAIS ! PRATICOS
A recuperacéo ativa pode: As evidéncias sobre a eficicia recuperacao ativa sdao Pode ser combinada com sessées de mobilidade.
inconsistentes, com a maioria indicando nenhum . . ..
« Aumentar o fluxo sanguineo para a drea exercitada efeito na recup do do d penho. No entanto, a A recuperagio ativa po'de ser usada para auxiliar ©
) . . recuperagéo ativa pode auxiliar a: relaxamento e proporcionar oportunidades de lizag:
« Aumentar o fornecimento de oxigénio e oxidagdo para a e reflexdo sobre os treinos ou competigdes.

iR @EEiECE - Reducédo da percepc¢do de dor muscular

« Diminuir o acimulo de sangue nos membros & &
« Aumento da percepcdo de recuperagao

« Ajudar a restaurar a frequéncia cardiaca a atividade normal
Como consequéncia, pode haver:
« Aumento da depuragdo de lactato do sangue *

« Aumento da eliminagdo de residuos metabdlicos adicionais

*A relevancia prdtica da depuragdo do lactato sangui-
neo na recuperagdo € questiondvel

Halson, 2014; Mika, et al., 2016; Dupuy, et al., 2018; van a
GATORADE Hooren & Peake, 2018; Ortiz Jr, et al., 2019
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w Weerapong, et al., 2005; Halson, 2014;

Poppendieck, et al., 2016; Dupuy, et al., 2018 M ETU D US DE REEU PERACAU

MASSAGEM

PROTOCOLO POTENCIAL

Duragdo Tipo de Massagem Quando realizar

Indefinida. 5 Indefinido. Indefinido quanto a

a 12 minutos Normalmente proximidade do exercicio. A
podem auxiliar na se concentra no massagem imediatamente
recuperagdo de musculo fatigado. apods o exercicio tem mostrado
curto-prazo. beneficios.

MECANISMOS , BENEFICIOS , DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ' POTENCIAIS ' PRATICOS
A massagem pode: Até o momento, as evidéncias ndo sugerem que a Pode auxiliar no relaxamento, e pode ser usada combinada
massagem auxilie na recuperagdo do desempenho. No com outros métodos para dar suporte a recuperacio

« Diminuir a adesédo do tecido

alguns beneficios da podem incluir: psicolégica, por ex., ouvir musica, ou mindfulness.

« Aumentar a complacéncia muscular

« Reducédo da percepc¢do de dor muscular
« Aumentar o fluxo sanguineo

« Reducdo da percepcdo de fadiga
« Alterar a liberacdo hormonal

« Reduzir a tensdo muscular

Como consequéncia, pode haver

- Diminuicdo da rigidez misculo-tendinea
« Aumento da amplitude de movimento

« Reducéo da dor

« Aumento do relaxamento

« Reducéo de inflamacées

« Reducédo do inchago e espasmo muscular

LIBERACAO MIOFASCIAL

(EXEMPLOS, ROLO DE ESPUMA, BOLAS DE MASSAGEM)

PROTOCOLO POTENCIAL

Duragao Tipo de rolo Quantidade de carga Quando realizar
90 a 120 segundos Indefinido. Peso corporal, ou até Indefinido quanto
por grupo 50% do desconforto a proximidade do
muscular. Menos maximo. exercicio.

de 45 segundos

€ considerado

inadequado.

MECANISMOS . BENEFICIOS ‘ DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ' POTENCIAIS ' PRATICOS
A liberagdo miofascial envolve pressdo direta e ampla - Reducdo da percepgdo da dor muscular Pode ser facilmente incorporada a rotina.

sobre os tecidos moles, o que pode: o ~
+ Reducédo da percepcéo da dor Nao demanda muito tempo.

« Aumentar o fluxo sanguineo N X
« Recuperagdo do desempenho do sprint Eaui

1tos de
« Recuperacdo do desempenho muscular transportados em viagens.

« Reduzir a rigidez arterial
+ Reduzir a tenséo muscular Pode ser combinada com outros métodos para auxiliar a
- Afetar mecanismos de modulacdo da dor, como o controle recuperacéo psicoldgica, por ex., ouvir musica
inibitério nocivo difuso
Como consequéncia, pode haver:
« Aumento da eliminacdo de residuos metabdlicos
« Reducdo da formagdo de edemas
« Reducdo de inflamagdes
« Melhora do reparo dos tecidos

« Aumento da amplitude dos movimentos

« Auxilio do efeito analgésico

A Hughes & Ramer, 2019; Wiewelhove, et al., 2019;

Hendricks, et al., 2020; Ferreira, et al., 2022 GATORADE
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Watanuki & Murata, 1994; Kraemer, et al., 2001; Halson, 2014; Brown, et al., 2017; w
Dupuy, et al., 2018; Hill, et al., 2017; Davis, et al., 2022; Weakley, et al., 2022

METODOS DE RECUPERACAO

Ve ~

VESTUARIOS DE COMPRESSAO

PROTOCOLO POTENCIAL

Presséo do vestuario Area alvo Duragdo Quando usar

Geralmente O membro usado Usar enquanto Indefinido quanto
>14 - 15mmHg, no exercicio. estiver confortdvel. a proximidade
com compressdo Deve tirado ao do exercicio.
graduada nos dormir. Usualmente o mais
membros de perto possivel do fim
proximal para distal. do exercicio.

MECANISMOS ) BENEFICIOS ) DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ' POTENCIAIS ' PRATICOS

A pressdo a pr i do uso de ario de
compressao pode:

. Aumentar o fluxo sanguineo

« Melhorar o retorno venoso

A maioria das evidéncias sugere que os vestudrios
de pi do ndo tém img na recuperagdo do
desempenho. No entanto, pode haver beneficios na:

« Reducdo da percepcdo de sensibilidade muscular

Pode ser um método de recuperacao passiva Util para uso
em viagens pés-treino/. icod ial
voos de longa distancia

F em

Pode ser combinado com outros métodos para auxiliar

a recuperacéo psicolégica, por ex. ouvir musica ou
« Reduzir o espago intramuscular disponivel para inchaco + Redugéo da percepcéo de dor muscular mindfulness.

« Reducao da percepcdo da fadiga
Como consequéncia, pode haver
« Reducéo do inchago/da formacao de edemas

« Reducao do tempo de entrega de oxigénio e nutrientes
aos musculos em atividade

- Aumento da eliminagdo de residuos metabdlicos

ALONGAMENTO

PROTOCOLO POTENCIAL

Tipo de movimento Duragdo
Dindmico e sem dor, 60 segundos por
e ndo deve provocar grupo muscular.
desconforto e dor.

Quando realizar
Indefinido quanto

MECANISMOS ; BENEFICIOS  DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS ‘ POTENCIAIS ‘ PRATICOS
O alongamento pode: Embora alguns individuai latad Sugira focar em areas tensas, mas néo doloridas.
b ficios positi do along poé cicio, até . .
. Aumentar a ’tolerancia ao alongamento’ ° diversas r iram que ndo ha Reservar um tempo para o alongamento também permite

tempo para exercicios de mindfulness e respiragdo para

evidéncias suficientes para determinar os beneficios para o -y o
facilitar a recuperacdo mental.

« Reduzir a rigidez dos tenddes e musculos . 5 .~ ~
p da dor muscular.

K our da per

Facil ptavel e ndo d d

P de

Como consequéncia, pode haver

« Melhoria da amplitude de movimento

Sands, et al., 2013; Halson, 2014; Dupuy, et al., 2018; American College of a
A GATORADE Sports Medicine, 2018; van Hooren & Peake, 2018; Afonso, et al., 2021
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NECESSIDADE DE PESQUISAS ADICIONAIS

METODOS DE RECUPERACAD K]

Os métodos de recuperacao discutidos a seguir exigem pesquisas adicionais. A literatura sobre estes métodos é limitada, com

poucas meta-andlises ou revisdes sistematicas concluidas (Driller & Leabeater, 2023). As informacdes fornecidas devem ser

usadas com cautela, dada a literatura limitada até o momento.

Ndo hd muitos dados que apoiem o uso de sauna na recuperacdo de atletas. As informacgdes disponiveis sugerem que seu
uso pode prejudicar os fatores de recuperacao, portanto o uso da sauna ndo foi abordado neste material, embora possa haver
potencial auxilio no relaxamento. (Driller & Leabeater, 2023).

IMERSAO EM AGUA QUENTE (HWI)

PROTOCOLO POTENCIAL

Temperatura Duracdo Profundidade

Indefinida. Estudos

Aproximadamente
36°C a38°C

Indefinida. Em geral,
que relatam beneficios imersdo do corpo

Passivo ou Ativo Quando realizar
Indefinido. Indefinido quanto
Normalmente, passivo. a proximidade do

indicam duragdes inteiro, exceto cabeca exercicio, mas deve-

variando de 14 a 24
minutos

€ pescoco.

MECANISMOS

evitar
temperatura corporal
estiver elevada.

POTENCIAIS

A imersdo em agua quente pode:

« Causar vasodilatacdo

« Aumentar o fluxo sanguineo

- Elevar a temperatura da pele, dos musculos e do core

« Aliviar a tensdo muscular

Como consequéncia, pode haver

Reducéo do tempo de entrega de oxigénio e nutrientes
aos musculos em atividade

- Aumento da eliminagdo de residuos metabdlicos

BENEFICIOS

POTENCIAIS
Até o p jos ir igaram o uso
da terapia de HWI na recuperacdo, com resultados
i i Embora sejam arias mais

evidéncias, algumas delas sugerem os seguintes
beneficios potenciais:

Recuperacgdo do desempenho da poténcia de salto *

Recuperacdo da forca de agachamento isométrico

* Quando combinada com jatos de massagem subaqudticos

A Viitasalo, et al., 1995; Kuligowski, et al., 1998; Wilcock, et al., 2006; Valie, et al., 2008;
Versey, et al., 2013; McGorm, et al., 2018; Davis, et al., 2022; Jackman, et al., 2023

DICAS/CONSELHOS
PRATICOS

Se passivo, pode ser com nutricionais
de recuperagédo — D ar o for il de
liquidos sufici dadas as aturas mais

Um banho quente pode ajudar no relaxamento e, quando
feito antes de dormir, pode ajudar no sono.

A imersdo em agua, il p 1ite da peratura,
pode auxiliar a recuperacdo devido ao impacto da pressao
hidrostatica, e pode ser uma alternativa quando a CWI ndo
for apropriada.

E necessdria a supervisio constante dos atletas imersos
em agua.

GATORADE | ™
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Cranston & Driller, 2022; Heapy, et al., 2018; w
Blumkaitis, et al., 2022

METODOS DE RECUPERACAO

COMPRESSAO PNEUMATICA INTERMITENTE (CPI)

(POR EX., BOTAS DE COMPRESSAO)
PROTOCOLO POTENCIAL f
Pressao Duragéao Quando usar

Indefinida. Nos Indefinida. Em Indefinido quanto
estudos que geral, estudos que a proximidade do

relataram beneficios, relata > oXercicio.
normalmente se indicam duragdes

aplica pressao de 80 de 20 a 30

a 110 mmHg.

MECANISMOS
POTENCIAIS
A compressao pneumatica intermitente pode:
« Reduzir drea disponivel para inchaco
« Aumentar o retorno venoso e linfatico

« Aumentar o fluxo sanguineo

Como consequéncia, pode haver:

« Reducdo da formacdo de edemas

BENEFICIOS

DICAS/CONSELHOS

POTENCIAIS

Poucos estudos investigaram o uso de CPI na recuperacao
até o momento, com resultados inconsistentes. Embora
sejam arias mais evidénci | delas

sug I ial para os i b ici

« Reducédo (da percepcao) de dor muscular
« Reducdo da fadiga muscular

« Recuperagdo do desempenho de salto

TERAPIA DE PERCUSSAO

(POR EX., MASSAGEADOR DE PERCUSSAO)

PROTOCOLO POTENCIAL f

Ha pesquisas limitadas para se discutir protocolos potenciais para o uso da terapia de percussao.

MECANISMOS

BENEFICIOS

POTENCIAIS

A aplicagio de pressao/ G
Percussédo pode:

da Terapia de

« Promover o fluxo sanguineo
« Reduzir a restricdo e tensdo miofascial

« Liberar pontos miofasciais

Como consequéncia, pode haver:
« Aumento da amplitude do movimento

-« Alivio da dor

GATORADE
SPORTS

SCIENCE
INSTITUTE

PRATICOS

Pode ser combinada com outros métodos para dar apoio
a recuperacéo psicolégica, por ex., ouvir misica ou
mindfulness.

DICAS/CONSELHOS

POTENCIAIS

Poucos estudos investigaram o uso da terapia de percussdo
para recuperacgéo até o momento, com resultados

i i Emb sejam arias mais evidéncias,
algumas delas sugerem os seguintes beneficios potenciais:

« Reducao da rigidez muscular

« Recuperacdo de contragcdes voluntarias maximas

PRATICOS

d acor de

p
profissionais qualificados antes de aderirem a um
programa de recuperagéo.

Garcia-Sillero, et al., 2021; Wang, et al., 2022; a
Ferreira, et al., 2023



w Beaven, et al., 2012; Page, et al., 2017; Arriel, et al., 2018; Daab, et al., 2021;
Ceylan, et al., 2023; Oliva-Lozano, et al., 2024

METODOS DE RECUPERACAO

RESTRICAO DE FLUXO SANGUINEO (BFR)

PROTOCOLO POTENCIAL

Ha pesquisas limitadas para discutir protocolos potenciais para o uso de restri¢cdo do fluxo sanguineo. Estudos com benefi
potenciais usaram uma variedade de protocolos diferentes.

MECANISMOS BENEFICIOS DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS — POTENCIAIS PRATICOS
A BFR restringe o fluxo arterial e o fluxo venoso (oclusao), Poucos estudos investigaram o uso da BFR na recuperagao Os atl d p aconselh de
antes da reperfusdo, o que, em conjunto, pode resultar em: até o momento, com resultados inconsistentes. Embora profissionais qualificados antes de aderirem a um
sejam arias mais evidénci | delas sugerem programa de recuperagao.

+ Hipoxia no tecido muscular os seguintes beneficios potenciais:

Aumento do fluxo sanguineo . .
« Reducédo da percepg¢édo de dor muscular

Niveis elevados de adenosina e 6xido nitrico .
« Recuperagdo do desempenho de saltos

Vasodilatacdo N .
« Recuperagdo do desempenho de sprints

Recuperacao do desempenho no ciclismo (tempo até a
Como consequéncia, pode haver: exaustdo)

« Reducéo de lesdo muscular + Recuperacéo de contracbes voluntdrias maximas

« Reducdo de dor muscular

RADIACAO INFRAVERMELHA

PROTOCOLO POTENCIAL

Ha pesquisas limitadas para discutir protocolos potenciais para o uso de radiacdo infravermelha distante. Estudos com beneficios
potenciais usaram uma variedade de dispositivos e protocolos diferentes

MECANISMOS BENEFIcCIOS DICAS/CONSELHOS
POTENCIAIS POTENCIAIS PRATICOS
A radiacédo infravermelha pode Poucos estudos ir igaram o uso da radiaca Nenhuma relagdo conhecida com Nutri¢do.
infravermelha na recuperagio até o momento, com
« Ser percebida pelo corpo como calor radiante e ser resultados i f Emb sejam srias mais
absorvida pelo corpo evidéncias, algumas delas sugerem seguintes beneficios
« Apresentar efeitos anti-inflamatdrios potenciais:
. Ajudar a rejuvenescer as unidades musculo-tendinosas + Reducdo da percepcdo de dor muscular
« Promover o fluxo sanguineo cerebral e melhorar a circu- -+ Recuperacdo do desempenho de saltos

lacdo sanguinea « ~ - r
« Recuperagdo das contracdes voluntarias maximas

Como consequéncia, pode haver:

« Adiamento do surgimento da fadiga muscular

No entanto, estes i p iais sdo b d:
em estudos in vitro e em animais

A Mero, et al., 2015; Bontemps, et al., 2021;

Hsieh, et al., 2022; Chen, et al., 2023) ESB%?AS\DE
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APPENDIX

Libras Stones Quilogramas
kg

130 9 4 59.97
140 10 0 63.50
150 10 10 68.04
160 M 6 72.58
170 12 2 7M
180 12 12 81.65
190 13 8 86.18
200 14 4 90.72
220 15 10 99.79
230 16 6 104.33
240 17 2 108.86

Libras para quilogramas 1libra equivale a 0,4536 kg

Quilograma para libras 1 kg equivale a 2,205 libras

Stones para libras 1 stone equivale a 14 libras

Stones para quilogramas 1 stone equivale a 6,35 kg

4 Tabela 25
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APENDICE

TABELA DE CONVERSAD DE MEDIDAS

Gramas
5 018
10 0.35
15 0.53
20 0.71
25 0.88
28 (1 ongas) 1.00
30 1.06
35 123
40 1.41
45 1.59
50 176
55 1.94
60 212
65 2.29
70 2.47
75 2.65
80 2.82
85 3.00
90 317
95 335
100 3.53
227 (V2 libras) 8.00
454 (1libras) 16.00
1000 (1 kg) 35.30
Gramas para oncas 1 grama equivale a 0,03527 ongas
Oncas para gramas 1onca equivale a 28,35 gramas
Libras para oncas 1libra equivale a 16 oncas
Libras para gramas 1libra equivale a 453,6 gramas

Tabela 26 -
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TABELA DE CONVERSAD DE MEDIDAS

APENDICE

Onca liquida americana Mililitros Onca liquida britanica
fl oz ml fl oz
3 100 4
5 150 5
7 200 7
9 250 9
10 300 n
12 350 12
14 400 14
15 450 16
17 500 18
19 550 19
20 600 21
22 650 23
24 700 25
25 750 26
27 800 28
29 850 30
30 900 32
32 950 33
34 1000 35
Onca liquida americana para Mililitros 1 onga liquida americana equivale a 29,6 mililitros
Mililitros para onga liquida americana 1 mililitro equivale a 0,03381 onga liquida americana
Onca liquida britanica para mililitros 1 onga liquida britanica equivale a 28,4 mililitros
Mililitros para onga liquida americana 1 mililitro equivale a 0,0352 ongca liquida britanica

4 Tabela 27

Uma tabela de converséo de oncas fluidas para mililitros.
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