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RESUMO

Objetivos: 1) investigar a influéncia da periodizacdo do treinamento de forca sobre o perfil dos estados
de humor e resposta do cortisol salivar; e 2) verificar a ocorréncia do “perfil iceberg” em atletas da selecdo
brasileira de basquetebol feminino. Método: O estudo foi conduzido durante o periodo preparatério para a
Copa América 2009, que incluiu trés microciclos de treinamento de forca com objetivos distintos (resisténcia
muscular, forca maxima e poténcia). As atletas forneceram amostras de saliva e, posteriormente, responderam
0 questionario short-POMS no inicio e ao final de cada microciclo. Resultados: Apds a ANOVA de medidas
repetidas, ndo foram observadas diferencas para os estados de humor e a concentracao de cortisol durante
o perfodo investigado. Conclusédo: Os diferentes conteddos do treinamento de forca nao afetaram os para-
metros investigados, indicando estabilidade do nivel de estresse. O “perfil iceberg” foi verificado em todos
0s momentos avaliados.

Palavras-chave: treinamento de forca, distirbios de humor, cortisol.

ABSTRACT

Objectives: 1) investigate the influence of strength training periodization on profile of mood state (POMS) and
salivary cortisol responses and 2) to verify the occurrence of the “iceberg profile” in the Brazilian women basketball
team. Method: The study was conducted during the preparation period for the 2009 AMERICAN CUP, which inclu-
ded three discrete microcycles of strength training goals (Muscular Endurance, Maximum Strength and Power).
The athletes provided saliva samples and subsequently answered the short-POMS questionnaire at baseline and
following each microcycle. Results: ANOVA with repeated measures revealed no significant differences for mood
state and cortisol responses during the observation period. Conclusion: The strength training periodization did not
affect the salivary cortisol or mood state response in the lead up to competition, indicating stability of the stress
level. The “iceberg profile” was observed at all times evaluated.

Keywords: resistance training, mood disorders, cortisol.

INTRODUCAO

Habitualmente, atletas sdo submetidos a elevadas cargas de trei-
namento, com o objetivo de incrementar o desempenho e alcancgar os
resultados competitivos desejados'. Além disso, os atletas estao sujei-
tos a diferentes fontes de estresse associadas ndo somente ao proprio
treinamento esportivo, mas também a outros fatores, tais como a pres-
sao pelos resultados, a interagcdo e convivéncia didria com seus pares,
comissao técnica, dirigentes, midia, torcedores, familia, entre outros.
Portanto, é plausivel assumir a partir desse cendario, que esses atletas
estdo expostos a diferentes agentes estressores de distintas magnitudes
e que, portanto, o estresse desses individuos deve ser alvo de conside-
racéo e monitoramento durante o processo de preparacdo esportiva’.

Esses agentes estressores de diferentes naturezas podem promover
alteragdes psicoldgicas e fisioldgicas?. Por exemplo, a intensificagao do
treinamento (deliberada ou ndo), seja por mudanca de intensidade,
volume (quantidade) ou conteldo, pode levar o atleta a experimentar
sensacOes de fadiga aguda, alteracdo no padrdo de sono, alimenta-
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¢do, problemas de concentracdo, alteracdes em respostas hormonais,
alteracdes no estado de humor e imunossupressao®. Essas alteracoes
no padrdo de resposta do eixo psico-neuro-imuno-endécrino podem
resultar em diminuicdo do rendimento esportivo®®.

Considerando que o nivel de estresse, relacionado com o complexo
processo do treinamento esportivo, modula diversas respostas organi-
cas, é fundamental o monitoramento dessas respostas a fim de maxi-
mizar as chances de sucesso competitivo®. Entre as diversas estratégias
de monitoramento do nivel de estresse dos atletas e suas respostas
associadas, destacam-se os questiondrios de autoanalise.

Um dos questiondrios mais utilizados e reportados na literatura é o
denominado POMS (profile of mood states)’. Morgan et al8 investigaram
a sensibilidade e a utilidade do POMS, no tocante ao monitoramento
do treinamento esportivo. Esse estudo cldssico despertou o interesse
de outros pesquisadores do esporte, que o aplicaram com diferentes
finalidades, utilizando delineamentos variados™'".

O POMS avalia diferentes estados de humor e a partir deles é formada
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uma escala global de humor. Além disso, o denominado “perfil iceberg’,
caracterizado por alto valor da subescala positiva e baixos valores das
subescalas negativas, é esperado em uma populacao de atletas®. As
alteragdes no “perfil iceberg’, nos valores de cada subescala e na escala
global de humor tém sido amplamente associadas ao aumento de es-
tresse advindo de manipulagdes de varidveis utilizadas na organizacdo
do processo de treinamento esportivo, como, por exemplo, a intensi-
dade'®’?, o volume', ou a combinacdo de ambas''“.

Outra forma de monitorar a magnitude do estresse no ambito es-
portivo é através do acompanhamento das respostas hormonais. Entre
os diversos horménios, o cortisol é um dos principais marcadores fisio-
l6gicos utilizados para este objetivo. Uchida et al.”® reportaram queda
na concentracao de repouso do cortisol apds oito semanas de treina-
mento de forca em mulheres fisicamente ativas. Segundo os autores,
essa alteracao indica ocorréncia de uma adaptacdo ao treinamento de
forca que poderia favorecer ao anabolismo proteico. Diferentemente
dos achados reportados por Uchida et al.”®, Moreira et al.’® observaram
incremento na concentragdo do cortisol salivar em repouso apés quatro
semanas de treinamento, ao longo de um periodo competitivo, em
jogadores de basquetebol. Essa resposta foi associada aos marcadores
de tolerancia ao estresse e a maior incidéncia de infeccoes do trato
respiratério superior, sugerindo aumento do nivel de estresse nesse
momento da investigacao.

Ademais, Filaire et al® realizaram o monitoramento concomitante
do cortisol e dos estados de humor, e reportaram aumento na con-
centracao de cortisol, no mesmo momento em que foi verificado in-
cremento nas subescalas negativas tensao, depressao, raiva e fadiga, e
queda na subescala positiva vigor, demonstrando a congruéncia entre
as alteragdes nos estados de humor e na concentragdo do cortisol.
Estes achados sugerem a associacao entre fatores psicofisiolégicos ao
longo da temporada competitiva.

Apesar do crescente interesse no monitoramento das alteragdes
psicofisioldgicas em atletas de elite, ndo existem relatos prévios sobre o
impacto de diferentes contelidos de treinamento de forca sobre essas
alteracdes durante a preparacdo para competicdo. Assim, os objetivos
do presente estudo foram: 1) investigar a influéncia da periodizagéo do
treinamento de forca sobre o perfil dos estados de humor e resposta
do cortisol salivar; e 2) verificar a ocorréncia do “perfil iceberg” em atle-
tas da selecdo brasileira de basquetebol feminino. O presente estudo
apresenta a hipotese de que os diferentes contetidos do treinamento
de forca promoveriam diferentes respostas sobre o perfil dos estados
de humor e a concentracao de cortisol.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

A amostra foi composta por 12 atletas voluntarias do sexo femini-
no (26,2 + 3,9 anos, 183,1 £ 9,8 cm, 74,5 + 10,1 kg) que compunham
a selecéo brasileira de basquetebol feminino, em preparagdo para a
Copa América 2009. As atletas participaram, durante a temporada que
antecedeu a preparacao para a Copa América 2009, de ligas nacionais
em diferentes pafses e treinavam em torno de dez a 12 sessdes sema-
nais. Todas as participantes foram informadas dos riscos envolvidos
no estudo e assinaram um termo de consentimento aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da EEFE USP (2008/37).

Delineamento experimental

A investigacdo buscou comparar as respostas dos estados de hu-
mor e do cortisol salivar de atletas de elite do sexo feminino para trés
diferentes conteldos de treinamento de forca na etapa preparatéria
para a Copa América 2009. As atletas forneceram amostras de saliva
e, posteriormente, responderam o questionédrio POMS-reduzido em
quatro diferentes momentos ao longo dos 40 dias de preparacdo. O
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primeiro momento de coleta de dados ocorreu no inicio da etapa
preparatoria, um dia apos a apresentagao das atletas (Inicio). As outras
trés coletas foram realizadas apds o Ultimo dia de treinamento referente
a cada contetdo especifico: resisténcia muscular (RM), forca maxima
(Forca) e poténcia (Poténcia) (figura 1).

7 dias 14 dias 14 dias
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Figura 1. Delineamento experimental.

Planejamento do contetido do treinamento de forca

O planejamento de cada conteldo foi baseado em recomendacdes
prévias'” e adaptado para a populacdo do estudo. Na fase de RM foram
realizadas duas a quatro séries de 12 a 20 repeticdes com carga de 50-
60% de uma repeticdo maxima (1-RM) e um minuto de recuperacao
entre as séries. No perfodo de Forca, foram realizadas trés a cinco séries
de 1 a 5-RM distribuidas em forma de piramide (uma série de 5-RM,
uma de 4-RM, uma de 3-RM, uma de 2-RM, e uma de 1-RM) com trés
minutos de intervalo em cada série. No conteldo Poténcia, foram rea-
lizadas trés a seis séries de 6 a10 repeticdes (com maxima velocidade)
utilizando 50% de 1-RM, com trés minutos de descanso entre as séries.

Procedimentos de coleta e analise das amostras de saliva

As coletas se deram as 7:30 h, com as atletas em jejum, no inicio e
apds o desenvolvimento de cada microciclo particular, com diferentes
conteldos desenvolvidos em cada um deles, sempre posteriormente
a um dia completo de repouso. A saliva foi coletada e armazenada em
tubos esterilizados e estocados a —80°C até a andlise. O ensaio para
analise salivar de cortisol foi realizada com utilizagédo de kit comercial
(Salivary Cortisol EIA kit, DSL©), seguindo suas instrucoes. O coeficiente
de variacao interandlise esteve entre 2,5 e 7,8%, baseado na maior e
menor amostra analisada. As amostras de cada participante foi anali-
sada no mesmo ensaio, para evitar a variagcdo interensaios.

Questionario de perfil de estados de humor (POMS)

Foi utilizada uma versao reduzida e adaptada para a lingua
portuguesa'® do original, desenvolvido por McNair et al” Nessa versao
adaptada, hd uma autoavaliagdo de cada atleta a respeito de 42
itens, em uma escala de cinco pontos, na qual 0 representa ‘nada” e
4"extremamente”. Avalia-se seis diferentes estados de humor, sendo cinco
negativos (tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusdo) e um positivo
(vigor). A escala global de humor consiste na soma das cinco subescalas
de humores negativos seguida da subtragéo do humor positivo, seguida
da soma de 100 pontos, com intuito de manter valores positivos para
anélise posterior, conforme proposto por Morgan et al® Assim, quanto
maior o valor atingido, maior a perturbacdo no estado global de humor
de cada atleta. Para direcionar as respostas, foi dada a instrucdo para
que as atletas respondessem “‘como elas se sentiam na Ultima semana,
incluindo hoje” conforme procedimento indicado por Berger et al.'®.

ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente, foram utilizados os testes de normalidade e homoscedas-
ticidade a fim de se observar a distribuicdo e sua homogeneidade. Uma
analise de variancia (ANOVA) com medidas repetidas foi utilizada para
verificar as diferencas no estado de humor global e nas seis subescalas
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para 0s quatro momentos analisados, assim como para os valores de con-
centracdo do cortisol, sequido do procedimento post hoc de Bonferroni,
se necessario. O nivel de significancia foi estabelecido em 5% (p < 0,05).

RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados os valores absolutos de cada su-
bescala do POMS e da escala global de humor (adicionando-se 100),
considerando a média e o desvio padrdo em relacédo ao grupo, em
cada um dos quatro momentos. Nenhuma diferenca significante foi
encontrada, tanto para cada uma das subescalas quanto para o estado
global de humor entre os momentos (p = 0,05).

Foi observado o “perfil iceberg” - altos valores para a subescala
positiva (vigor) e baixos valores para as subescalas negativas (tensao,
depresséo, raiva, fadiga e confusdo) em todos os momentos (figura 2).

A variacdo da concentracdo de cortisol salivar, no inicio da etapa e
apds os microciclos de treinamento de forca caracterizados por diferen-
tes conteudos (Infcio, RM, Forca e Poténcia), ndo apresentou nenhuma
mudanga significante entre momentos avaliados (p > 0,05) (figura 3).

Tabela 1. Escore das subescalas do POMS e o escore total (+100) durante os diferentes
microciclos de treinamento de forca. Dados expressos em média + desvio padrao.

Inicio RM Forca Poténcia
Tensao 32+59 3271 10+£46 0047
Depresséo 39+53 46+9,1 16+27 10+16
Raiva 31+43 17+22 14+23 08+14
Vigor 160+ 64 136+ 56 138465 150+ 56
Fadiga 6,1+6 49+49 35+3 36+ 2,1
Confusao 12+£22 06£3 08+3 02+1,1
Total (+100) 101,5+ 24,2 101,3+ 26 945+ 152 906 £ 11,1
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Figura 2. “Perfil iceberg” durante os diferentes microciclos de treinamento de forca
(Subescalas: Tenséo [T], Depresséo (D], Raiva [R], Vigor [V], Fadiga [F], Confusao [C)).

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar a influéncia de dife-
rentes contetdos de treinamento de forca sobre os estados de humor
e resposta do cortisol salivar. Outro objetivo adicional deste estudo foi
verificar a ocorréncia do “perfil iceberg” em atletas da sele¢éo brasileira
feminina de basquetebol. Os principais achados da investigagao foram:
a) a estabilidade dos indicadores de estresse, tanto o psicoldgico (es-
tados de humor) quanto o fisiolégico (hormonal) ao longo de toda a
etapa preparatéria, independente do conteldo de treinamento de forca
imposto as atletas; e b) a ocorréncia do “perfil iceberg” para essa popula-
¢do, bem como a sua manuten¢do em todos 0s momentos investigados.

A estabilizagdo nos estados de humor das atletas no periodo pre-
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Figura 3. Concentracdo de cortisol salivar durante os diferentes microciclos de
treinamento de forca. Dados expressos em média + desvio padrao.

paratoério encontrada no presente estudo estd em concordancia com
os achados de Faude et al.’® e Rietjens et al.'%, apesar das diferencas
no delineamento experimental entre as investigacoes. Rietjens et al.™
demonstraram que, a despeito do incremento no volume e na inten-
sidade de treinamento de ciclistas por duas semanas, as respostas para
0 questionario POMS nao foram diferentes entre os trés momentos
(inicio, final da primeira semana e final da segunda semana de inves-
tigacao). Nesta investigacdo o questionério foi respondido diariamente
e 0s valores médios de cada semana retidos para a andlise.

Adicionalmente, Faude et al.”> também néo observaram diferen-
ca para os estados de humor em seu delineamento com nadadores
profissionais que passaram por duas semanas de intensificacdo e uma
de polimento (tapering). Ao final de todas as trés etapas (duas de in-
tensificacdo e uma de tapering), o questionario POMS foi preenchido.
Nao foi reportada nenhuma diferenca significante para os estados de
humor, para nenhum dos dois grupos, entre 0s momentos analisa-
dos. Esses achados de Faude et al.”3, adicionados aos resultados do
presente estudo e aos reportados por Rietjens et al.'#, sugerem que o
perfil de humor permanece estavel, independente das manipulacbes
relacionadas com as varidveis do treinamento, em atletas de diferentes
modalidades e com distintas abordagens.

Entretanto, Berger et al.® reportaram queda do estado global de
humor de ciclistas apds trés semanas de intensificacdo da carga de
treinamento, seguida de melhora apds duas semanas de tapering. Nesse
mesmo sentido, em estudo utilizando triatletas, Margaritis et al.?® obser-
varam melhora no estado global de humor entre o inicio do periodo
de polimento (tapering) e apds duas semanas de sua implementacao.

Portanto, fica evidente a divergéncia dos resultados reportados
na literatura em relacdo ao comportamento dos estados de humor
em atletas, no periodo preparatério. Entretanto, essa variagao parece
estar, em geral, associada a manipulacdo das variaveis do treinamento
(volume e/ou intensidade) implementada de diferentes formas e em
modalidades distintas. Nesse sentido, considerando suas particularida-
des, o presente estudo mostrou ndo haver modificacdo nos estados
de humor no periodo preparatério, quando apenas o conteudo do
treinamento de forca foi manipulado.

Além da utilizacdo convencional, realizada por periodos mais lon-
gos, o questiondrio POMS também vem sendo utilizado para investigar
alteracdes agudas do estado de humor. Por exemplo, Rebustini et al.'?
reportaram alteragao do estado global de humor ao comparar os valo-
res pré e pos sessao de treinamento de alta intensidade. Nesse mesmo
sentido, Kenttd et al'", em estudo com intensificacdo de treinamento
com caiaquistas, apresentaram dados a partir do que denominaram
“energy index’, resultado da subescala vigor menos a subescala fadiga.
Foi relatada queda do energy index em todos os comparativos realizados
entre inicio vs. final do dia de treinamento intensificado.
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Levando-se em consideracdo os achados de Kenttd et al'' e os
resultados do presente estudo, parece ser desejavel e pertinente a
realizacdo de estudos futuros que investiguem o perfil dos estados
de humor antes e apds uma sessao de treinamento com diferentes
conteudos do treinamento de forca. Essas respostas agudas poderiam
levantar informagdes adicionais sobre o impacto do contetdo do trei-
namento de forca nos estados de humor, ou ainda, em determinadas
subescalas especificas, como o vigor e a fadiga.

Com relacao a resposta hormonal, ndo foi verificada diferenca entre
o nivel basal do cortisol ap6s os microciclos com diferentes contetidos
do treinamento de forga, resultado distinto do apresentado por Uchida
et al’®, que reportaram diminuicdo no valor de cortisol em repouso
apos oito semanas de treinamento de forca de mulheres fisicamente
ativas. Possivelmente, o nivel de treinamento da amostra (mulheres
fisicamente ativas vs. atletas de elite) tenha sido o principal diferencial
para explicar este conflito entre os resultados, ja que estas atletas de
elite séo frequentemente submetidas a programas de treinamento de
forca. Essa constante exposicdo ao treinamento de forca possivelmente
promove adaptacdes, minimizando as respostas ao estresse.

Filaire et al® realizaram um experimento com uma modalidade cole-
tiva, e, assim como no presente estudo, observaram que os estados de
humor e o nivel de cortisol foram mantidos estaveis, nao apresentando
diferenca nos valores antes e apos a intensificacdo do treinamento de
futebolistas profissionais. Porém, neste mesmo estudo, ha relatos de
queda no vigor, aumento de tensdo e depressdo no momento de pior
rendimento dos atletas, mensurado pelos autores através do aumento
percentual das derrotas no periodo. Em estudo posterior, Filaire et al?
reportaram resultados muito semelhantes, porém, além da queda no
vigor, aumento da tensdo e depressao, houve também aumento na su-
bescala raiva e aumento do nivel basal de cortisol salivar no momento
com maior percentual de derrotas.

Estes resultados destacam a importancia e o impacto da compe-
ticdo nas respostas psicofisioldgicas em atletas de modalidades co-
letivas. Os estudos parecem indicar que mesmo nos delineamentos
com intensificacdo do treinamento, a resposta psicofisiolégica ndo é
severamente afetada. No entanto, quando os atletas se defrontam com
0 ambiente competitivo, houve aumento na concentracao de cortisol
salivar e descaracterizacdo do “perfil iceberg"®.

Essa resposta ao estresse da competicao também se manifesta
de forma aguda. Em seu estudo, Gonzales-Bono et al?', por exemplo,
apresentam as respostas dos estados de humor (POMS) e alteracdes
hormonais apds uma partida oficial de basquetebol. Foi observado in-
cremento do cortisol no time vencedor e a vitéria do time foi correlacio-
nada com o aumento do vigor (r=0,79). Adicionalmente, foi verificada
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descaracterizacdo do “perfil iceberg” no pds-jogo para os perdedores.

Esses achados reafirmam a relevancia da abordagem integrada de
monitoramento do treinamento, utilizando instrumentos psicométricos
(ex.: questionario POMS) em conjunto com parametros fisioldgicos (ex.:
concentracdo de cortisol).

Considerando que os resultados reportados na literatura, sugerindo
que o perfodo competitivo provoca maior alteragdo psicofisioldgica
nos atletas, 0 monitoramento nessa etapa pode sugerir pequenas mo-
dificagdes no planejamento com intuito de reestabelecer a condicao
psicofisioldgica ideal do atleta. Esse tipo de acompanhamento pode
favorecer o desempenho maximo do atleta, que, em Ultima instancia,
¢ o objetivo principal de todo o processo de preparacdo esportiva.

O"perfil iceberg"é frequentemente observado em atletas de elite, sen-
do utilizado como indicador de“satide mental”®. Os achados do presente
estudo reforcam a sua existéncia, corroborando a hipétese inicial de que
as atletas investigadas neste estudo apresentariam essa caracteristica.

Ademais, na presente investigacdo, as atletas apresentaram estabi-
lidade no “perfil iceberg’, quando comparados os momentos inicial e os
demais analisados no estudo. Esse achado também tem sido demons-
trado na grande maioria dos estudos com atletas®'"'3. Apesar do relativo
consenso em relacdo aos resultados dos estudos citados, recentemente,
Hadala et al’® mostraram escores elevados das subescalas raiva e tensao
em velejadores, quando se defrontaram com uma situacao pré-compe-
titiva, descaracterizando dessa forma o “perfil iceberg”. Mais uma vez fica
evidenciada a influéncia da pressao por resultados nos estados de humor
de atletas, que, nesse caso, sinalizaram que a alteragao pode ocorrer de
forma antecipada a competicéo. Esses resultados indicam a necessidade
de estudos adicionais sobre 0 monitoramento em diferentes fases da
temporada e em diferentes modalidades esportivas.

CONCLUSAO

Os diferentes contetdos do treinamento de forca, utilizados na
fase de preparacdo para a competicdo, ndo afetaram os estados de
humor e a resposta do cortisol salivar, indicando estabilidade do ni-
vel de estresse das atletas. Os resultados mostram a ocorréncia do
“perfil iceberg”no presente estudo em todos 0os momentos avaliados.
A maioria das evidéncias disponiveis sugere que essas respostas dos
estados de humor e hormonais sofrem maior alteracdo durante a
competicdo; portanto, seria de grande valia a investigagao das mes-
mas durante as competi¢oes.
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