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Resumo — O overtraining tornou-se um problema significativo no esporte de alto nivel,
abreviando carreiras promissoras. Portanto ¢ importante que os profissionais e demais
envolvidos no desempenho esportivo entendam melhor os sintomas e as causas de
overtraining e aprendam estratégias para ajudar a reduzir a probabilidade de sua
ocorréncia, sendo assim, os objetivos desta revisdo sao: conceituar overtraining em seus
diferentes contextos e mostrar seus indicadores e tipos, correlacionar estresse,
recuperacdo e overtraining, frequéncia e evidéncias atuais de overtraining no esporte,
além do tratamento e recomendacées preventivas. Conclui-se por esta revisio que o
mecanismo que conduz o overtraining ainda ¢é incerto e altamente discutido na literatura,
além disso, pode-se observar que apesar de haverem um grande ntumero de artigos sobre
os indicadores desta sindrome, somente dois indicadores sio sensiveis: queda do
desempenho esportivo e desequilibrio psicologico que, por sua vez, pode ser medido
pelo perfil de humor ou pelo estado de estresse e recuperacio. A incidéncia de
overtraining em atletas de alto nivel tem aumentado consideravelmente e sugere-se por
esta revisdao que mais estudos devem ser realizados no intuito aprimorar o treinamento,
assim como aprimorar o controle psicologico.

PaLavRAs-cHAVE: Overtraining, Recuperacao, Estresse.

COSTA, L.O.P; SAMULSKI, D.M. Overtraining in High Level Athletes — A Review. R. bras.
Ci e Mov. 2005; 13(2): 123-134.

AssTRACT — The overtraining syndrome has become a significant problem in high-level
sport abbreviating careers. Hence it is important that the sports’ professionals understand
the symptoms and causes of overtraining and learn the strategies for reducing its
occurrence. The objectives of this article are: conceptualize overtraining in different
contexts, show the types and indicators of overtraining, show the correlation between
stress, recovery and overtraining; frequency and evidence of overtraining in sports, beside
treatment and preventive recommendations. It was concluded that the overtraining
mechanisms are still unknown and highly discussed on literature and it can be observed
that there are only two reliable indicators of this syndrome: Lack of performance and
psychological distress that can be measured by the mood profile or by the recovery-stress
state. The incidence of overtraining in high-level athletes has been increasing
considerably and we suggest that more studies have to be done to increase the quality of
training and stress control.
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Introducao

O desempenho esportivo a nivel mundial
continuamente vem aumentando desde o
inicio dos jogos olimpicos da era moderna.
Muitos fatores contribuiram para uma
melhoria constante do desempenho, entre eles
certamente o crescimento do conhecimento
cientifico em medicina, nutricdo,
biomecanica, fisiologia, psicologia e
fisioterapia. Outro aspecto importante foi o
desenvolvimento de equipamentos e
suplementos. Entretanto, o ponto decisivo
que marcou a evolucdao do desempenho
esportivo foi caracterizado pelas mudancas
no sistema de treinamento . Entre os anos de
1975 e 1980 foi estimado que houve um
crescimento da intensidade e volume de
treinamento da ordem de 10 a 22% nas
diversas modalidades estudadas

Em temporadas de competicdo longas e
com o0 aumento extensivo de treinamento,
muitos atletas ficam expostos aos problemas
de desempenho devido a “sindrome de
7. As
consequéncias negativas do overtraining sao

supertreinamento” (overtraining)
conhecidas ha muito
recentemente pesquisadores chegaram a um
entendimento dos problemas advindos da
“sindrome de supertremamento e como se
prevenir contra estes . A consequéncia
mais grave da “sindrome de supertreinamento”
¢ o abandono da atividade esportiva, o que é

tempo, mas

classicamente definido como “drop-out”.

A sindrome de supertreinamento tornou-
se um problema significativo no esporte de
alto nivel, abreviando carreiras promissoras.
Portanto é importante que os profissionais e
demais envolvidos no desempenho esportivo
(dirigentes, técnicos, preparadores, parentes
e pais) entendam melhor os sintomas e as
causas de overtraining e aprendam estratégias
para ajudar a reduzir a probabilidade de sua
ocorréncia.
recuperacdo ¢ fundamental na medida que
este e seu aproveitamento de modo positivo

O entendimento sobre

torna-se uma ferramenta poderosa na
prevencao e tratamento da sindrome de
supertreinamento.

Definicdes de Overtraining

Em geral, overtraining é descrito como
um desequl ibrio entre treinamento e
33

recuperacdo . Entretanto, de acordo com
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Lehmannetal. (1998), o overtraining é devido
aum desequilibrio entre estresse e recuperacao,
ou seja, uma carga excessiva de estresse
combinada com insuficiente regeneracéo.
Ambas definicoes soam de modo similar, mas
a definicdo de Lehmann explicita melhor que
estresse esta inserido em todos os
treinamentos, competicdes e fatores
estressantes envolvidos em situacoes
extracompeticdo e extratreinamento. Fatores
sociais, ocupacionais,
econdmicos, nutricionais, viagens, tempo e
monotonia do treinamento atuam no

educacionais,

aumento do risco do desenvolvimento da
sindrome do supertreinamento.

Amaioria dos pesquisadores concordam
coma descrlgao de overtrammg desenvolvida
por Lehmann porque a descricdo geral
néo diferencia em detalhes entre processos e
resultados e entre consequiéncias desejaveis e
indesejaveis do overtraining. Contudo, os
detalhes descritos no fendmeno overtraining
na literatura tém criado muita confusao devido
aperdade uma padronizacao terminologica
internacional . Diferentes termos tém sido
usados para definir overtraining como:

» o«

“overwork”, “overreaching”, estafa (staleness),

» o«

“burnout”, overfatlgue overtrammgalongo
e curto prazo e outros’ . Alguns autores
diferenciam claramente overtraining e
staleness e descrevem suas diferencas
fisiologicas e psicologicas, o enquanto outros
nao os diferenciam’ ou igualam
overtraining e staleness com burnout e
Além disso, pesquisadores europeus usam o
termo overtralnlng de modo diferente dos

19,47,49
americanos

. Também deve ser notado
que a terminologia também depende do
contexto dos estudos analisados (pesquisas
médicas, fisiologia, psicologia do esporte). E
ainda, uma definicdo apropriada geralmente
perde seu contexto na prépria traducdo em
diferentes idiomas ou por interpretacéo pessoal
diferenciada. Em resumo, duas possibilidades
contextuais e uma possibilidade combinada
que possivelmente integra ambas definicoes
sao identificadas na literatura (tabela 1).

Contexto 1

O grupo de pesquisadores de Bill Morgan
(Universidade de Wisconsin, Madison, EUA)
tem lidado com o problema do overtraining
nos ultimos 15 a 20 anos. Numa de suas

L L 5o .
publicacoes mais citadas diferenciam
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Tabela 1. Comparagdo das terminologias de Overtraining

Contexto 1 Contexto 2

Morgan et al., (1987); Hackney, Kreider et al
Pearman & Novacki (1990);

Raglin, (1993)

. (1998)

Contexto combinado
Lehmann et al., (1999)

Overtraining Overreaching
Overtraining Overtraining
Staleness

Sindrome de Overtraining.

Overtraining em curto prazo
Overtraining em longo prazo
Sindrome de Overtraining

overtraining como sendo um processo e
staleness como uma consequéncia indesejavel
do overtraining. “Overtraining é considerado
um estimulo consistente, sistematizado e
progressivo de intenso treinamento fisico de
altas cargas absolutas e relativas. Mais ainda,
overtraining é considerado como um aspecto
integral e necessario do treinamento de
resisténcia, enquanto staleness ¢ considerado
uma resposta indesejada, como uma
consequéncia ou produto do overtraining.”47

O fisiologista do exercicio Hackney
(1990)lﬁ tem uma definicio semelhante:
“Overtraining: extensao anormal do processo
de treinamento que resulta culminando num
estado de estafa (staleness). Este termo pode
ser definido como “o processo”. Staleness: O
estado em que o atleta tem dificuldades em
manter um regime estavel de treinamento e
nao consegue alcancar seus niveis normais de
desempenho (ou seja, ocorre declinio do
desempenho).

O contexto analisado por Hackney em julgar
0 overtraining como “um processo” ¢ similar
com aquele dito por Raglin (1993)". Contudo,
Hackney é incisivo que o overtraining seria uma
extensdo anormal do treinamento e nao um
processo regular de treinamento. Staleness é uma
consequiéncia indesejavel, o que leva a um
padrdo de desempenho incontrolavel e
decrescente em longo prazo. Desta perspectiva
0 ideal seria utilizar o overtraining evitando
sempre o staleness.

Contexto 2

Em contraste, Kreider et al. (1998b)
define assim os termos chave:

“Overreaching é uma acumulacdo de
estresse em treinamento e nao treinamento,
resultando num decréscimo do desempenho
€m Ccurto prazo com ou sem sinais e sintomas
psicologicos e fisiolégicos do overtraining e
que a restauracéo das capacidades normais se
da de alguns dias a algumas semanas.”

“Overtraining ¢ a acumulacdo de estresse
em treinamento e ndo treinamento,
resultando num decréscimo do desempenho
em longo prazo com ou sem sinais e sintomas
psicologicos e fisiologicos do overtraining, em
que a restauracdo das capacidades normais
pode levar de semanas a meses”. *

Neste conceito s@o diferenciados entre
treinamento que leva ao decréscimo do
desempenho em curto prazo, e treinamento
que resulta em decréscimo prolongado do
desempenho. Portanto, o overtraining néo
pode ser julgado como uma parte integral e
necessaria do treinamento

Contexto combinado

Uma possivel combinacdo dos contextos
explicada acima foi descrita por Lehmann et
al., que desenvolveram uma terminologia que
integra ambas definicdes. Existe a distincao
entre overtraining em curto prazo, que dura
menos de trés semanas, e overtraining em longo
prazo que dura mais de trés semanas. Os
autores também relatam que o overtraining
em curto prazo (também denominado
overreaching de
supercompensacdo) é uma parte comum do
treinamento atlético, que leva a um estado
de overreaching em atletas afetados. Este
estado de overreaching ¢ caracterizado por

ou treinamento

um desempenho inferior transitorio que sera
revertido em um periodo de recuperacao de
uma a duas semanas e pode ser levado a um
estado de supercompensacéo. "

Todavia, quando overreaching ¢ muito
profundo ou se estende por muito tempo, o
overtraining em curto prazo se converte em
overtraining em longo prazo. Este ocorre “se
o periodo regenerativo é inapropriadamente
curto ou a recuperacdo ocorre de modo
incompleto e estando associado a muitas
competicoes e a fatores estressantes nao
associados ao treinamento. O atleta em
questao estara claramente numa direcéo a
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desenvolver uma  sindrome de

. 4
supertreinamento”.

Com este contexto, Lehmann et al”
consideram overreaching (e overtraining em
curto prazo) um aspecto integral e necessario
a0 treinamento, em acordo com outros
autores

Acumulo e interacao de estressores no
treinamento e nao treinamento

Aacumulacio e interacdo de estressores
nos periodos de treinamento e intervalos
podem explicar como ocorrem disttrbios de
desempenho atlético. O desempenho é
influenciado por muitos fatores, como
treinamento (ex: relacdo estresse /
recuperacdo, volume, intensidade, métodos
e técnicas de treinamento e frequéncia de
competicoes), estilo de vida (ex: qualidade
de sono, rotina didria, nutricdo, alcool e
tabagismo, condicdes de vida, atividades nos
periodos de lazer), estado de saude (ex: gripes,
febre, doencas gastrintestinais, lesdes
ortopédicas, infeccoes) e contexto geral (ex:
familia, colegas de quarto, colegas do time,
contatos sociais, trabalho, escola, técnico).

E importante nao somente considerar a
sobrecarga de estressores envolvidos em
periodos de ndo treinamento, mas também
considerar aos efeitos subsequientes que estes
estressores tem na recuperacdo. Quando um
atleta esta preocupado com sua vida pessoal,
pensamentos o  afligem,
particularmente durante a noite. A perda de

muitos

sono ou outras atividades de recuperacao
podem ser compensadas até um certo limite
de tempo, mas a partir de um acumulo de
estressores de recuperacdo, o risco de
desenvolvimento de overtraining aumenta
drasticamente. Os técnicos devem criar um
ambiente que os faca saber sempre, em tempo
habil, sobre possiveis problemas com seus
atletas. Numa crise pessoal, o impacto de um
treinamento “regular” é maior nestes atletas.
Abertura, habilidades de comunicacio, e um
contexto nao ameacador criado pelos técnicos
auxiliam os atletas e seus respectivos
desempenhos. Estes fatores foram reafirmados
num estudo recente de Meehan et al., (2004)
que ilustra que os aspectos nao relacionados
diretamente com o treinamento e
competicdes sdo grandes influenciadores no
desenvolvimento do overtraining em atletas
olimpicos ingleses.41
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Indicadores e tipos de overtraining

Durante o overtraining de longo prazo,
os atletas estdao num platdo cronico de
desempenho que néo pode ser influenciado
positivamente por pequenos periodos de
descanso e recuperacao, este fator ainda ¢ o
padrédo ouro na deteccdo do overtraining41
O overtraining de longo prazo pode ser
caracterizado por uma incapacidade de treinar
em niveis normais. Os sintomas incluem
sentimentos de depressdo, apatia geral,
instabilidade
emocional, diminuicao do desempenho, perda
da capacidade de supercompensacao, cansaco,
irritabilidade, disttrbios de sono, perda de

decréscimo da auto estima,

peso e apetite, aumento da freqtiéncia cardiaca,
aumento da vulnerabilidade a lesoes, e
alteracdes hormonais. Um importante aspecto
clinico da sindrome de supertreinamento é o
aumento da susceptibilidade a infeccoes,
sugerindo algum [1?(;3 de resposta
imunologica negativa.

De acordo com Israel (1976) existem dois
tipos de sindrome de supertreinamento, a do
tipo simpatico e a do tipo para551mpat1co
Lehmann (1999a) reporta que o tipo
parassimpatico, que € caracterizado pela
predominancia do téonus vagal ou por
insuficiéncia adrenal, é mais frequiente que o
tipo simpatico, que mimetiza um estado
hiperadrenérgico ou hiperfuncio da tiredide.

Os sintomas principais da sindrome do
supertreinamento sio cansaco e excitacao
(forma simpatica) ou inibicao e depressio
(forma parassimpatica). Em ambas formas
ocorre diminuicao do desempenho. A forma
simpatica ¢ rara; quando encontrada, esta
presente em esportes de caracteristica
anaerobica que requerem atividades como
corridas de curta distancia, saltos e arremessos.

A forma parassimpatica € tipicamente
encontrada em esportes aerébicos como
corridas de longa distancia, natacao, ciclismo
de estrada e outros. Contudo, tém sido
relatados por muitos autores certos
questionamentos sobre esta classificacio
devido a perda de um suporte empirico e
confirmacio experimental.

Um dos objetivos ao estudar overtraining
é estabelecer os sinais que indicariam o
decréscimo de desempenho de modo precoce.
Indicadores fisiologicos como Creatina
Kinase, por exemplo, representam muito bem
aumento de carga de treinamento, mas nao
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sdo sensiveis para detectar sinais e sintomas

de overtraining precocemente, tanto em

marcadores bioq7uimicos, quanto em testes
47,

10,42,47,52,54
. Resultados de testes

fisiologicos
fisiologicos tém sido analisados na tentativa
de detectar overtraining, mas geralmente os
resultados tém se apresentado inconsistentes .
E distinguir as modificacdes normais e
anormais em resposta ao overtraining €
complexo porque varias caracteristicas
fisiologicas mudam quando atletas passam de
um treinamento normal para um treinamento
intenso . Contudo, os estudos que
estabelecem os fatores decisivos em
overtraining tém demonstrado que os
indicadores psicologicos sao mais sensiveis e
consistentes do que os indicadores
fisiolégicoszg'm’w. A grande vantagem de
instrumentos psicométricos é a rapida
avaliacdo de informacoes. Enquanto analises
sangiineas e diagnosticos médicos/fisiologicos
podem demorar de horas a dias, dados
psicométricos podem ser analisados em
minutos. Segue na tabela 2 os estudos
relacionados com as variaveis relacionadas ao
diagnostico de overtraining.

Questionarios psicométricos tém sido
utilizados e aperfeicoados nos ultimos anos
para o contexto esportivo, nas pesquisas que
envolvem overtraining/treinamento sao
utilizados varios instrumentos como o Perfil
dos Estados de Humor (POMS)?; e a
Percepcao Subjetiva ao Esforco (RPE)D.

O fato é que 0o POMS e o RPE tém sido
instrumentos de escolha para a avaliacdo de
recuperacio em esportes, apesar de nao terem
sido desenvolvidos especificamente para este
proposito. Para este fator foi desenvolvido o
RESTQ-Sport (Questionario de Estresse e
Recuperacdo para Atletas)7’n28, que avalia
simultaneamente estresse e recuperacio e
proporciona uma figura diferenciada do perfil
atual de estresse e recuperacao em atletas.

O RESTQ-Sport ja é utilizado pelos
Comités Olimpicos Alemao, Americano e
Brasileiro como instrumento oficial de
monitoramento de treinamento, e foi
validado na lingua portuguesa em 2003 B

Diferencas individuais

Os atletas em geral ndo so sio diferentes
da populacio geral, mas também exibem
grandes diferencas entre eles mesmos.
Diferencas interindividuais no potencial de
recuperacio, capacidade fisica, estressores em
periodos de nao treinamento, e tolerancia ao
estresse podem explicar diferentes graus de
vulnerabilidade dos atletas sob condicoes de
treinamento idénticas . A solucao seria
avaliar os atletas individualmente,
monitorando-os  continuamente e
regularmente, podendo assim,gcomparar 0s
dados de modo longitudinal . Estresse e
recuperacdo devem ser monitorados durante
0s processos de treinamento para prevenir

Tabela 2. Comparacao Entre Estudos que Lidaram com Variaveis Diagnésticas em Portadores de

Overtraining

Estudo / Ano

Objetivos

Efeito Observado

Kellmann et al. (1999)%

Variaveis psicolégicas X overtraining

Relacéo positiva

Kellmann (2000)”

Variaveis psicolédgicas X overtraining

Relacéo positiva

Kellmann & Gunther (2000)”°

Variaveis psicolégicas X overtraining

Relagéo positiva

Kellmann et al. (2001)*

Variaveis psicoldgicas X overtraining

Relacéo positiva

10
Gleeson (2002) overtraining

Estudo de varidveis bioquimicas no

Nao se observou relagao entre
alteragbes bioquimicas X
sintomas

Armstrong & Van Heest

(2002)1 overtraining

Estudo entre variaveis psicologicas X

Relagéo positiva

Urhausen & Kindermann

(2002)** overtraining

Variaveis psicolégicas e fisiologicas X

Estados de humor e decréscimo
do desempenho relacionam
positivamente, outras 12 variaveis
fisioldgicas ndo se relacionam

Botterill & Macneil (2002)°

Variaveis psicoldgicas X overtraining

Relagéo positiva

Hawley & Schoene (2003)" overtraining

Variaveis psicoldgicas e fisioldgicas X

Estados de humor e decréscimo
do desempenho relacionam
positivamente, outras variaveis
fisioldgicas n&o se relacionam

Smith (2003)%

Revisdo sistematica

Relagéo positiva entre variaveis
psicoldgicas e negativa entre
variaveis fisioldgicas

Meehan et al. (2004)*' overtraining

Variaveis psicoldgicas e fisiolégicas X

Relagéo positiva entre varidveis
psicoldgicas e negativa entre
variaveis fisiolégicas
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overtraining®??*#*32 Reconhecendo que

diferentes atletas possuem diferentes respostas
ao overtraining, Hooper e Mackinnon (1995)
recomendam que o treinamento deve ser
individualizado.  Contudo, quando o
treinamento é individualizado, deve ser
explicado aos atletas que este treinamento
busca o melhor desempenho individual
possivel. Se ndo houver explicacido ao grupo
daindividualizacdo do treinamento, a situacdo
dos atletas que treinam com volumes
menores pode se tornar desconfortavel.

Goss (1994) reporta que disturbios do
humor estariam relacionados com a idade.
Nadadores mais experientes apresentam
menores indices de distarbios do humor
quando comparados com os mais novos.
Portanto, a monitoriza¢do ¢ importante para
todos, em especial para atletas jovens. A
variabilidade de caracteristicas fisiologicas e
psicologicas é maior em atletas jovens do que
em adultos devido ao processo de maturacio
incompleto B

Com intervencdes precoces, O
treinamento individual pode ser adaptado no
sentido de auxiliar os atletas a lidar com o
estresse de t{gigglamento e prevencao do

overtraining.

Evidéncia de Overtraining em atletas

A importancia de
entendimento sobre overtraining em atletas
foi recentemente demonstrado por Gould et

um melhor

al. (2001)". Especialmente algumas
investigacoes foram conduzidas para que se
descobrissem fatores positivos e negativos que
influenciavam o desempenho de atletas e
técnicos nas olimpiadas de Atlantaem 1996 e
Nagano em 1998. Nestes estudos,
investigacdes e entrevistas foram conduzidas
com todos atletas e técnicos das equipes
olimpicas americanas.

Nos resultados das investigacdes de
Atlanta, dos 296 atletas de 30 diferentes
esportes, foi revelado que 84 (28%) de todos
os atletas americanos estiveram num estado
de overtraining e que este estadol gxplicava 0
decréscimo de seus rendimentos .

Nos estudos em NaganoH observou-se
que 8 de 83 dos atletas olimpicos americanos
(quase 10%), de 13 diferentes esportes
reportaram que estiveram com overtraining
e que isto levou a um baixo desempenho. E
foi relatado que se eles tivessem a chance de
se preparar novamente para 0s jogos
olimpicos eles descansariam mais, evitariam
supertreinamento, viajariam menos e se
manteriam num padrao mais saudavel. Além
disso, eles consideram outros fatores como
causadores do overtraining: viagens
excessivas, diminuicao de periodos de repouso,
diminuicao do tempo necessario para
recuperacdo e um estilo de vida “pouco
saudavel”.

Para examinar de modo mais especifico
os niveis de overtraining nos atletas, a tabela

Tabela 3. Frequiéncia e Impacto do Overtraining no Desempenho do Atletas Americanos na

Olimpiada de Atlanta

Esporte Sim (n) Néo (n) Sim (%) Impacto (m) Impacto(dp)
Atletismo 13 41 24 2.62 2.59
Basebol 1 7 13 0.00 0.00
Canoagem e Caiaque 5 6 45 1.80 1.10
Ciclismo 4 4 50 1.00 1.41
Mergulho 1 4 20 0.00 0.00
Esgrima 1 8 1" 2.00 0.00
Hockey 14 5 74 1.93 1.59
Ginastica Olimpica 3 6 33 5.50 3.54
Remo 16 13 55 0.80 1.21
Tiro 1 16 6 4.00 0.00
Futebol 1 13 7 3.00 0.00
Natagao 4 20 17 2.25 0.96
Nado sincronizado 4 1 80 3.00 1.73
Handebol 6 13 32 2.50 1.23
Voleibol 5 8 38 2.60 2.61
Luta livre 1 9 10 4.00 0.00
latismo 1 8 11 2.00 0.00
Judd 0 8 00 0.00 0.00
Softbol 0 7 00 0.00 0.00

Adaptado de Kellmann (2002) Enhancing Recovery, Human Kinetics, p. 27. ’
Somente dados de esportes que tinham cinco ou mais atletas que responderam a pesquisa. Indices do impacto
(1= efeito extremamente negativo; 3= sem efeito; 5= efeito extremamente positivo).
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3 sumariza o namero de atletas de Atlanta
por esportes que relataram overtraining,
assim como a percepcao do impacto do
overtraining em seu desempenho. Enquanto
alguns destes resultados sdo especificos num
contexto especial e dependendo do técnico,
geralmente esportes que requerem muito
treinamento fisico possuem indices altos de
overtraining. Outros investigadores
conduziram estudos planejados para
monitorar overtraining e suas causas em
atletas. Por exemplo, em estudos com atletas
de resisténcia, especialmente nadadores, a
incidéncia de staleness (estafa) variou entre
7% e 21%, sendozgge 10% ja apresentavam
. Morgan et al. (1987,
1988) estudando staleness em corredores de
distancia, também reportaram niveis
significantes de overtraining_g}.43’44

sintomas graves

Enquanto a maioria das pesquisas de
overtraining foca no overtraining fisico,
Kellmann e Gunther (2000) recentemente
estenderam seus estudos com foco nao
somente na parte de sobrecarga de
treinamento fisico, mas também em niveis
de estresse psicologico e ativic}gdes de
recuperacdo em atletas de elite . Neste
estudo, os pesquisadores examinaram
mudangas em estresse e recuperacdo em 11
remadores da equipe alema olimpica de
Atlanta. Para explorar a relacdo dose-resposta
entre volume de treinamento e o estado de
estresse e recuperacao percebido pelos atletas,
os pesquisadores solicitaram aos 11 remadores
completar o RESTQ-Sport em quatro
ocasides até a olimpiada. Os oito remadores
titulares na olimpiada preencheram o
questionario numa quinta ocasiao, dois dias
antes das provas. Os resultados revelaram que
componentes significantes das escalas de
estresse e de recuperacio correlacionavam
com os escores relacionados com os volumes
e intensidades de treinamento. Além disso,
mudancas significativas nos conflitos e
pressdes assim como em relaxamento social
foram notadas e refletiam mudancas nas
dinamicas interpessoais do grupo. Estes
achados mostram que os volumes de
treinamento correspondem aos niveis de
estresse e na dinamica do grupo. Também os
fatores de recuperacio se relacionavam com
estes fatores e com o desempenho. Estes
achados sao um exemplo detalhado de como
os atletas de elite sao diretamente

influenciados pela pratica do treinamento e
recuperacao, demonstrando a importancia de
um melhor entendimento destes topicos.

Num outro estudo bem conduzido e
inter-cultural 231 nadadores jovens, com
idade média de 14,8 anos, provenientes da
Grécia, Japao, Suécia, e Estados Unidos que
foram examinados para avaliacdo dos
volumes de treinamento, estados de humor e
estafa. Estafa, neste estudo, foi definida como
uma perda do desempenho por pelo menos
duas semanas que nao era resultado de doenca
ou lesdo. Olhando todos os nadadores, foi
encontrado 35% de estafa, sendo 45% nos
gregos, 34% nos japoneses, 21% nos suecos,
e 24% nos americanos. O tempo médio de
estafa foi de 3,6 semanas, e os nadadores
estafados apresentaram altos niveis de
distarbios do humor se comparados com os
saudaveis. Em geral, a estafa foi um agravante
comum nos quatro paises analisados, e 0s
niveis de estafa nos atletas jovens foram muito
semelhantes aos niveis encontrados nos atletas
adultos de elite.

Tratamento do Overtraining

Existe um consenso na literatura
internacional que a melhor solucdo para o
tratamento do overtraining seria repouso e
fases de recuperacéo de duas a seis semanas
(algumas vezes o ideal seria até mais)
dependendo da seriedade da sindrome. E em
casos particulares de sindrome de
supertreinamento, atletas podem necessitar
meses em nenhum treinamento ou sem
atividade fisica qualquer'®*>##8, Mesmo apos
seis meses em recuperacdo, alguns autores
reportam que certos atletas apresentam
disturbios nas funcées neuroenddcrinas g

Mudancas no treinamento podem ser
também sobrecarregar a rotina de
treinamento. Uma reducdo das cargas de
treinamento, alteracdes de intensidade, ou
treinamento técnico proporcionam diferentes
manifestacoes nos atletas. A variabilidade
adicional afeta positivamente os atletas.
Quando os técnicos suspeitam que um de seus
atletas estaria com sinais de overtraining, ele
deve sugerir uma consulta médica, para
reduzir o risco de lesdes, e se necessario
intervencoes de especialistas devem ser
realizadas (psicologos, fisioterapeutas,
nutricionistas, etc).
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Recuperacdo ativa e passiva é o melhor
para a de
supertreinamento. Deitar-se e néo fazer nada

tratamento sindrome
faz parte do tratamento, mas diferentes
atividades fisicas como ginastica, pequenos
jogos, corridas regenerativas, natacdo e um
equilibrio dietético possuem um importante
papel no processo de 1recupe1ragélo2 .Mudancas
no contexto do dia a dia e viagens podem
também ajudar os atletas, tanto fisicamente
como mentalmente. Técnicas
psicorregulativas, como relaxamento e
treinamento mental podem acelerar o
processo de recuperacéo. Contudo, prevenir
o acontecimento do overtraining seria a

melhor opcao.

Algumas vezes “menos é melhor”

O conceito de que algumas vezes “menos
¢ melhor” é geralmente ignorado no regime
de treinamento diario. O foco de treinamento
deve estar relacionado com a qualidade do
treinamento em oposicdo a quantidade.
Quando o plato de desempenho ocorre, os
atletas geralmente aumentam a carga de
treinamento, iniciando um ciclo vicioso e,
apos um tempo, se reverte numa sindrome
de supertreinamentog. Neste contexto, Raglin
relata: “Técnicos devem estar alertas para
aqueles atletas que estdo sofrendo de estresse
negativo, estes devem reduzir seus programas
de treinamento e promover maiores periodos
de recuperacdo. Estas medidas simples irdo,
teoricamente, conduzir a uma melhoria do
desempenho” v

Periodos adequados de repouso e
recuperacéo, especialmente durante os
periodos de maior sobrecarga, sao cruciais.
Técnicos devem adotar estratégias de
prevencao para que seus atletas néo tentem
recuperar sua forma fisica de modo abrupto
apos um intervalo maior (ex: férias).
Overtraining pode se efetivamente tratado
por repouso ou prevenido pela opcao de que
seja evitada uma sequéncia de treina}gré]eggtgs
vigorosos e nao individualizados =~ " .
Muitos atletas devem ser desencorajados de
realizarem treinamentos adicionais
simplesmente porque eles se sentem
particularmente bem durante os treinamentos.
Geralmente, repouso para atletas significa

apenas uma palavra de sete letras.

E importante salientar alguns fatores
limitantes neste estudo: 1) somente foram
utilizados como referéncia artigos na lingua
inglesa, 2) alguns artigos selecionados sao
referentes a dados laboratoriais com pequeno
contingente amostral, e 3) foi notado na
literatura somente estudos de caso que
lidavam com intervencdo em atletas
portadores de overtraining, ndo havendo
estudos de intervencao em maiores
contingentes populacionais e adocdo de
metodologia de tratamento controle e
placebo.

Conclusoes e Recomendacoes

E evidente que os pesquisadores nao
devem somente concentrar seus estudos e
chegar a conclusdo que o treinamento fisico
inadequado conduz ao overtraining, embora
o treinamento fisico seja o principal fator
envolvido. Outros fatores como estresse
psicologico, repouso inadequado, tipos de
atividades de recuperacdo, viagens,
personalidade e recursos de origem social
devem ser enfatizados, justificando a insercéo
de estudos de psicologia esportiva em
overtraining. Técnicos e atletas devem lidar
com esta situacdo de modo apropriado,
desenvolvendo modelos de treinamento e
recuperacdo para que se alcance um nivel ideal
de desempenho.

O diagnostico do overtraining é de dificil
execucdo, mas alguns fatores ndo podem
deixar de ser observados como: queda do
desempenho esportivo e desequilibrio
psicologico, além destes podemos citar que
os mediadores bioquimicos ou fisiologicos
podem ndo ajudar no diagndstico final do
overtraining, mas sio fundamentais para o
controle do treinamento.

E extremamente importante salientar que
esta sindrome é de origem multifatorial e
portanto, deveria ser prevenida e tratada
baseados num modelo multidisciplinar que
envolvem técnicos, preparadores fisicos,
nutricionistas, psicologos do esporte,
fisioterapeutas, médicos e outros.

Recomendacoes adequadas para estes fins

foram desenvolvidas por Gould e Greenleaf,
.12
que se seguem a seguir

*  Os técnicos devem estar certos que quando
o atleta esta no apice de sua forma, este
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estara também muito fragil e esta ¢ Minimizar fatores estressantes, como

susceptivel a entrar em overtraining, viagens excessivas, € essencial.

devendo integrar periodos de recuperacdo o Tecnicos devem estar certos de que nao
no plano de treinamento. existe uma unica ferramenta magica de
Na proximidade de competicdes treinamento ou diagnostico fisico e
importantes, atletas e técnicos devem psicologico e desenvolver uma boa
reconhecer que treinar intensamente e se estratégia de comunicacdo entre técnicos
manter no topo do desempenho fisico é e atletas é fundamental.

essencial, desde que intervalos fisicos e
mentais sejam instituidos.
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