1. Fadiga (ATL - Acute Training Load)

A fadiga é calculada como uma média exponencialmente ponderada dos TRIMPs dos
ultimos 7 dias. Isso significa que os treinos mais recentes tém um peso maior no calculo da
fadiga.

e Definigao: A fadiga representa o desgaste residual acumulado nos musculos
devido aos treinos recentes. E calculada com base em uma média
exponencial dos TRIMPs dos ultimos 7 dias.

e Interpretacao:

o Valores Altos: Um valor alto de fadiga indica que o atleta esta sob intenso
estresse muscular, o que pode levar a uma redugao temporaria na
performance. E um sinal de que o corpo esta se recuperando de treinos
intensos e pode precisar de descanso ou de uma diminuigdo na carga de
treino para evitar lesoes.

o Valores Baixos: Fadigas baixas sugerem que o atleta esta mais recuperado
e em melhores condigdes de performance. Isso pode ser um bom momento
para realizar treinos mais intensos, desde que o atleta esteja adequadamente
recuperado.

2. Fitness (CTL - Chronic Training Load)

O fitness é calculado de forma similar a fadiga, mas utilizando os TRIMPs dos ultimos 42
dias. Essa média ponderada reflete o estado fisico do atleta ao longo de um periodo mais
longo.

e Definigao: O fitness € uma medida que reflete a capacidade fisica do atleta,
considerando a carga de treino acumulada ao longo de um periodo mais longo (42
dias). Ele é calculado a partir de uma média exponencial dos TRIMPs desse
periodo.

e Interpretacao:

o Valores Altos: Um nivel elevado de fitness indica que o atleta tem um bom
condicionamento fisico, resultante de treinos consistentes ao longo do tempo.
Isso significa que o corpo esta preparado para esforgcos mais intensos e
prolongados.

o Valores Baixos: Fitness baixo pode ser um sinal de subtreinamento ou
recuperacgao inadequada, o que pode limitar a capacidade de performance do
atleta. Se o fitness estiver muito baixo, pode ser necessario aumentar
gradualmente a carga de treino para melhorar o condicionamento.



3. Forma (TSB - Training Stress Balance)

A forma é calculada como a diferenga entre o fitness e a fadiga. Esse valor indica a
capacidade de recuperacao do atleta.

e Interpretacao: Valores positivos indicam que o atleta esta mais preparado,
enquanto valores negativos sugerem que o atleta pode estar se  aproximando de
overtraining.

Relagao entre Fadiga e Fitness

e Balance (Forma - TSB): A diferenca entre fitness e fadiga é conhecida como forma
(TSB - Training Stress Balance). Um TSB positivo (fithess > fadiga) indica que o
atleta esta bem recuperado e pode ter um bom desempenho. Um TSB negativo
(fitness < fadiga) sugere que o atleta pode estar se aproximando do overtraining,
onde a fadiga esta superando o nivel de fitness.

e Ciclo de Treinamento: A gestdo adequada da fadiga e do fitness é crucial para o
planejamento do treinamento. Aumentar a carga de treino leva a um aumento na
fadiga, mas se bem equilibrado, também resultara em um aumento gradual no
fitness. A chave é encontrar o equilibrio certo entre carga e recuperacéo.

Conclusao

A interpretagao da fadiga e do fitness é essencial para monitorar a saude e o desempenho
do atleta. Através do uso dessas métricas, os treinadores podem ajustar os planos de
treino, garantindo que os atletas estejam em suas melhores condigbes para competigcdes e
evitando o risco de lesdes. O acompanhamento regular dessas métricas ajuda a otimizar o
desempenho e a recuperagao.

4. Monotonia

A monotonia mede a variagdo das cargas de treino em um determinado periodo. E
calculada como a média das cargas dividida pelo desvio padrdo das mesmas.

e Interpretagcdao: Um valor alto de monotonia indica baixa variagdo nas cargas, o que
pode aumentar o risco de lesoées.

5. Strain

O strain € uma medida que combina a magnitude e a distribuigdo das cargas de treino. Ele
€ calculado como o somatorio dos TRIMPs multiplicado pela monotonia.

e Interpretacao: Valores altos de strain (acima de 6000 u.a.) podem indicar um risco
aumentado de lesdes ou queda de desempenho.



Monotonia

Definigao: A monotonia é uma medida da variagdo das cargas de treino, calculada como a
média das cargas semanais dividida pelo desvio padrao das cargas diarias. Ela reflete a
consisténcia ou a variabilidade do treinamento em um periodo.

Interpretagao:

e Valores Altos: Um valor alto de monotonia indica baixa variagdo nas cargas de
treino. Isso pode ser positivo em termos de consisténcia, mas também aumenta o
risco de lesbes e overtraining, ja que a falta de variagdo pode levar ao desgaste
fisico e mental.

e Valores Baixos: Monotonia baixa sugere que as cargas de treino estdo variando
significativamente. Essa variabilidade pode ser benéfica, pois permite que o atleta se
adapte a diferentes estimulos, reduzindo o risco de lesées. No entanto, se a
variacao for excessiva e nao planejada, pode prejudicar a progressao do atleta.

Strain

Definigao: O strain € uma medida que combina a magnitude e a distribuicdo das cargas de
treino. E calculado como o somatério das cargas multiplicado pela monotonia. Essa métrica
fornece uma visdo abrangente do estresse total colocado no corpo do atleta durante um
periodo.

Interpretagao:

e Valores Altos: Um strain elevado (acima de 6000 u.a.) pode indicar que o atleta
esta sob intensa carga de treino, o que, se mantido por muito tempo, pode levar a
quedas de desempenho e aumentar o risco de lesdes ou infeccdes. E um sinal para
que o atleta e o treinador reconsiderem a carga de treino e planejem periodos de
recuperagao.

e Valores Baixos: Um strain baixo sugere que o atleta esta em um nivel de carga de
treino mais seguro. Isso pode ser apropriado durante periodos de recuperagado ou
em fases iniciais de um ciclo de treinamento. No entanto, se mantido por muito
tempo, também pode indicar subtreinamento e falta de progresso.

Relagcao entre Monotonia e Strain

e Interdependéncia: A monotonia e o strain estéo inter-relacionados. Enquanto a
monotonia mede a variabilidade das cargas, o strain quantifica o estresse total.
Juntos, esses dois parametros ajudam a entender néo apenas a carga que o
atleta esta enfrentando, mas também como essa carga esta sendo aplicada ao
longo do tempo.

Monitoramento: Monitorar tanto a monotonia quanto o strain é crucial para uma
gestao eficaz do treinamento. Idealmente, um atleta deve ter um strain elevado o
suficiente para promover adaptacdes, mas nao tdo alto a ponto de levar ao
overtraining. A monotonia deve ser mantida em um nivel que permita variagao,
evitando a repeticao excessiva de cargas.



Conclusao

A interpretagdo da monotonia e do strain € fundamental para otimizar o treinamento e a
recuperagao. Compreender essas métricas ajuda treinadores e atletas a equilibrar a carga
de trabalho, melhorar o desempenho e reduzir o risco de lesdes, garantindo um progresso
saudavel e sustentavel.

Resumo

Fadiga: Reflete o desgaste muscular recente.

Fitness: Indica o condicionamento fisico a longo prazo.

Forma: A diferenga entre fitness e fadiga, mostrando a prontidéo do atleta.
Monotonia: Mede a variagdo nas cargas, importante para evitar lesdes.
Strain: Combina carga total e variagao, importante para avaliar o risco de
overtraining.

Esses calculos fornecem uma visao abrangente do estado de treinamento e recuperagao do
atleta, permitindo ajustes nos treinos para otimizar o desempenho e reduzir o risco de
lesbes.



