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Resumo: O objetivo do presente estudo foi comparar e correlacionar as estimativas de impulso de
treinamento (TRIMP) propostos por Banister (TRIMPganister), Stagno (TRIMPgtagno) € Manzi (TRIMPpyanzi). Os
participantes foram submetidos a um teste progressivo em cicloergbmetro, com registro da freqiiéncia
cardiaca e da concentracdo de lactato sanguineo. Em uma segunda ocasido, realizaram 30 min. de
exercicio na intensidade correspondente ao maximo estado estavel de lactato, a partir do qual foram
calculados 0 TRIMPganister, TRIMPstagno € TRIMPpanzi. Os valores médios de TRIMPganister (56,5 = 8,2 u.a.) e
TRIMPstagno (51,2 + 12,4 u.a.) nao diferiram entre si (P > 0,05) e foram altamente correlacionados (r = 0,90),
com boa concordancia, ou seja, viés reduzido e limites de concordancia relativamente estreitos. O
TRIMPstagno € TRIMPyanzi (73,4 + 17,6 u.a.) apresentarem alta correlagéo (r = 0,93), mas com diferenga
significantes entre eles; ainda, se mostraram pouco concordantes. As estimativas de TRIMPggpnister €
TRIMPyanz ndo foram diferentes (P = 0,06) e apresentaram alta correlagéo (r = 0,82), com baixa
concordancia. Assim, conclui-se que os métodos de TRIMP nao sao equivalentes. Na pratica, parece ser
prudente monitorar o processo de treinamento assumindo apenas uma das estimativas.

Palavras-chave: Impulso de treinamento. Freqiéncia cardiaca. Concentragao de lactato. Maximo estado
estavel de lactato.

Methods of quantification of training load in exercise performed at maximal lactate steady
state

Abstract: The aim of the present study was to compare and correlate training impulse (TRIMP) estimates
proposed by Banister (TRIMPganister), Stagno (TRIMPstagno) and Manzi (TRIMPuanz). The subjects were
submitted to an incremental test on cycle ergometer with heart rate and blood lactate concentration
measurements. In the second occasion, they performed 30 min. of exercise at the intensity corresponding
to maximal lactate steady state, and TRIMPganister, TRIMPstagno @and TRIMPyan,; were calculated. The mean
values of TRIMPganister (56.5 + 8.2 u.a.) and TRIMPgagno (51.2 = 12.4 u.a.) were not different (P > 0.05) and
were highly correlated (r = 0.90). Besides this, they presented a good agreement level, which means low
bias and relatively narrow limits of agreement. On the other hand, despite highly correlated (r = 0.93),
TRIMPstagno and TRIMPyanzi (73.4 £ 17.6 u.a.) were different (P < 0.05), with low agreement level. The
TRIMPganister € TRIMPyanzi €stimates were not different (P = 0.06) and were highly correlated (r = 0.82), but
showed low agreement level. Thus, we concluded that the investigated TRIMP methods are not equivalent.
In practical terms, it seems prudent monitor the training process assuming only one of the estimates.

Key Words: Training impulse. Heart rate. Blood lactate concentration. Maximal lactate steady state.

Introducéo consequentemente, induzir respostas adaptativas
Medidas de carga externa sdo obtidas na variadas. Inversamente, cargas externas distintas

rotina do esporte para quantificar as cargas de podem ter repercussbes fisiologicas agudas

treinamento. A velocidade de corrida e a distancia semelhantes. Dessa forma, evidencia-se a
de nado sao exemplos de indicadores externos
de intensidade e volume de treinamento,
respectivamente. No entanto, cargas externas
similares podem gerar niveis de estresse
fisioldgico distintos em diferentes atletas e,

necessidade de se conhecer as cargas internas
resultantes das sessdes de treinamento para um
monitoramento individual e eficaz do processo de
treinamento.
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A carga interna é determinada pelas
caracteristicas inatas, nivel inicial de aptidao
fisica e natureza e quantidade de carga externa
(IMPELLIZZERI et al., 2005). Uma das formas
mais utilizadas em pesquisa para quantificar a
carga interna baseia-se no calculo do impulso de
treinamento (TRIMP) (BANISTER; CALVERT,
1980). Esse método pressupde que a fragdo de
aumento da freqiiéncia cardiaca de reserva (FCr)
durante o exercicio, multiplicada pela duragao da
sessdo do treinamento, constitui uma
aproximagao da carga interna. Com o intuito de
ajustar esse valor para dar mais peso as cargas
realizadas em intensidades mais altas, Banister
(1991) sugeriu que o resultado fosse multiplicado
por uma constante representativa do aumento
exponencial da concentragdo de lactato
sanguineo ([La]) em fung¢do da fragdo de aumento
da FCr. Dessa forma, para homens a equagao
tem o seguinte formato:

1,92FCr

TRIMPganister = duragéo . FCr. 0,64 . e [equagéo 1]

Apesar de ter produzido resultados acurados
de predicdo de desempenho (BUSSO et al.,
1991; FITZ-CLARKE et al., 1991; MORTON et al.,
1990), a equacdo de Banister (1991) pode néo
ser adequada para todos os individuos, uma vez
que as curvas de lactato sao bastante
heterogéneas (HECK et al., 1985). Corroborando
essa hipodtese, Stagno et al. (2007) encontraram
valores bastante distintos para a constante e para
o expoente da fungdo exponencial entre
jogadores de hockey, comparados aos valores

adotados por Banister (1991):

TRIMPgiogn0 = durago . FCr . 0,1225 . >3 [equagao 2]

Essa grande variagdo nas respostas
individuais de lactacidemia ao teste progressivo
levou Manzi et al. (2009a,b) a proporem a
utilizagdo de curvas individuais para a estimativa
do TRIMP (TRIMPyganz).

Levando em consideragcdo que o construto da
estimativa dos diferentes TRIMPs possui
natureza distinta, o objetivo deste estudo foi
comparar, correlacionar e verificar a
concorddncia entre as estimativas de
TRIMPganister, TRIMPgtagno € TRIMPyanzi derivados
de exercicio realizado em intensidade
correspondente ao maximo estado estavel de
lactato. Essa intensidade foi escolhida neste
estudo por ser uma referéncia para prescricéo de
treinamento aerdbio em atletas e ndo atletas, em
diferentes faixas etarias (BENEKE et al., 2009;
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PARDONO et al., 2008). Dessa forma, a
quantificacdo da carga interna em uma simulagao
de treinamento no maximo estado estavel de
lactato poderia fornecer parametros para técnicos
e preparadores fisicos que utilizam métodos
baseados em TRIMP para a prescrigio do
treinamento.

Em funcdo das diferentes suposicbes
inerentes as equacodes de estimativa de TRIMP,
poder-se-ia ter diferentes respostas decorrentes
do uso de uma ou outra abordagem. Portanto, foi
hipotetizado que os métodos apresentariam
diferencas significantes e baixo nivel de
concordancia, e que, portanto, nao poderiam ser
empregados como se fossem equivalentes.

Métodos

Sujeitos

Participaram deste estudo 8 homens jovens
(idade: 25,3 + 4,5 anos; massa corporal: 72,7 +
8,4 kg; estatura: 177,0 £ 5,0 cm), fisicamente
ativos. Apds serem informados acerca dos
procedimentos, riscos e beneficios associados a
participagdo no estudo, assinaram um termo de
consentimento livre esclarecido. Este estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa local
(Processo n° 100/06).

Os participantes foram orientados a manter o
padréo alimentar habitual, ndo realizar exercicios
fisicos intensos, e n&o ingerirem bebidas
alcodlicas e cafeinadas dentro do intervalo de 24
h prévias aos testes. Além disso, foram
orientados também a realizar uma refeicao leve 3
h antes do inicio dos testes.

Delineamento experimental

Os participantes foram submetidos a um teste
progressivo em cicloergbmetro, com registro da
fracdo de aumento da FCr e da [La]. Em dias
separados, foram submetidos a quatro cargas
preditivas para estimativa da poténcia critica. A
poténcia critica foi adotada como referéncia para
determinagdo do maximo estado estavel de
lactato (POOLE et al., 1988). Por fim, realizaram
30 min. de exercicio na poténcia correspondente
ao maximo estado estavel de lactato, para calculo
do TRIMP a partir dos métodos propostos por
Banister (1991) e Stagno et al. (2007), os quais
se baseiam em curvas padronizadas de [La] vs.
FCr, e a partir do método de Manzi et al.
(2009a,b), calculado a partir das curvas
individuais. As estimativas de TRIMPganister
TRIMPstagno € TRIMPyanzi foram comparadas. Em
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adicdo, foi verificada a associacdo e a
concordancia entre elas.

Teste progressivo

O teste progressivo foi precedido por um
periodo de aquecimento de 3 minutos realizado a
30 W em um cicloergbmetro eletromagnético
(Lode Excalibur, Groningen, Holanda). Para cada
sujeito, a altura do selim foi ajustada
individualmente para permitir que os joelhos
atingissem extensdo quase completa durante a
revolugao do pedal. Além disso, o apoio das
maos (guidao) foi ajustado para proporcionar
conforto ao avaliado, sendo as configuracées
individuais mantidas constantes para todos os
testes subsequentes.

Apods o aquecimento, os sujeitos comegaram a
pedalar a 70 rpm contra uma carga inicial de 30
W, com incrementos de 10 W.min", até que
atingissem a exaustdo voluntaria. A maior
poténcia atingida e mantida pela duragdo de um
minuto no teste era considerada a maxima
poténcia aerébia (MAP). As analises de consumo
de oxigénio (VO,) foram realizadas respiracao-a-
respiragao (Cortex® MetalLyzer 3B, Alemanha). O
aparelho de analise de gases foi calibrado antes
de cada teste a partir do ar ambiente e por meio
de um cilindro contendo concentragdes
conhecidas de O, (16%) e CO; (5%). O fluxo de
ar foi calibrado utilizando uma seringa de trés
litros.

O consumo maximo de oxigénio (VO,max) foi
considerado como a média dos valores de VO,
nos ultimos 30 segundos de esforco. Para
confirmar a ocorréncia do VO,max, deveriam ser
observados pelo menos dois dos trés critérios a
seguir: (1) um platd no VO,; (2) razdo de trocas
respiratérias maior que 1,10; (3) frequéncia
cardiaca (FC) maior que 90% do maximo predito
para a idade. A FC em repouso e em exercicio foi
medida por meio de um cardiofrequencimetro
Polar S810 (Polar®, Finlandia)

Amostras sanguineas (25 ul) foram coletadas
a partir do I6bulo da orelha a cada trés minutos
de teste. Cada amostra de sangue foi
imediatamente transferida para tdbulos de
polietileno tipo eppendorff, contendo 50 pl de
fluoreto de sodio (NaF) a 1%, sendo
posteriormente armazenados em gelo. As
analises das [La] foram realizadas utilizando-se
um analisador eletroquimico modelo YSI 1500
Sport (Yellow Springs, Ohio, EUA).
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Testes para determinacdo da poténcia
critica

A poténcia critica foi determinada a partir da
relacdo hiperbdlica individual entre poténcia e
tempo até exaustdo em quatro cargas preditivas.
Os testes eram realizados em dias diferentes. O
aquecimento era o mesmo realizado previamente
ao teste progressivo. Invariavelmente, o primeiro
teste era realizado na MAP. Tomando por base a
duracdo desse primeiro teste, mais trés cargas
preditivas tinham poténcias definidas em
percentual da MAP de forma que suas duragdes
variassem entre 1-15 minutos. A ordem de
aplicagao desses trés testes era determinada por
sorteio. A poténcia critica corresponde a assintota
da relagao hiperbdlica entre poténcia e tempo até
exaustdo (MONOD; SCHERRER, 1965).

Teste no méximo estado estavel de
lactato

A intensidade correspondente ao maximo
estado estavel de lactato foi determinada a partir
da realizacdo de testes retangulares, até que o
critério de aumento < 1 mM de lactato fosse
observado entre o0 10° e o 30° minuto de exercicio
(HECK et al., 1985). A carga inicial testada para
essa determinagéao foi a poténcia critica. Quando
a poténcia critica superestimava o maximo estado
estavel de lactato, a carga era diminuida em 5%.
Em situagdo inversa, ou seja, observacdo de
estabilizacdo do lactato na poténcia critica, a
carga era aumentada em 5% até que o maximo
estado estavel fosse confirmado. Todos os
participantes toleraram ao menos 30 minutos
sustentando o maximo estado estavel de lactato.
Dessa forma, os calculos de TRIMP foram feitas
a partir da fragcédo da FCr registrada a cada minuto
dentro dessa duracao fixa.

Célculo do impulso de treinamento

O TRIMP&ganister fOi calculado a partir do registro
da fragdo da FCr média observada ao longo do
teste de maximo estado estavel de lactato,
aplicando-se a equacao 1. Os procedimentos de
TRIMPstagno © TRIMPpyanzi, por outro lado,
envolvem a estimativa de TRIMP momento a
momento dentro da sessao, para entdo se efetuar
a somatéria. Optamos por determinar os valores
minuto a minuto, pois no exercicio aerobio
continuo ndo ha grande variagdo da FC como nos
exercicios intermitentes. Os TRIMPgugno €
TRIMPy.n,; foram determinados a partir da
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somatoria desses valores. O TRIMPgpgn, foi
calculado a partir da equagéo 2, ao passo que o
TRIMPy.n,; foi calculado a partir de valores
individuais obtidos para a constante e expoente
no teste incremental, conforme exemplo na figura
1, em que a constante foi de 0,2715 e o expoente

de 3,36. Os resultados dessa fungao foram
multiplicados pela fracdo de aumento da FCr e
pela duragdo da sessdo, assim como nos
métodos de Banister (1991) e Stagno et al.

(2007).

10,0 -
8.0 - y = 0,2715 exp>>*
' R?=0,963
= 6,0
E
©
= 4,0
2,0 -
0,0 T T
0 0,2 04

0,6 0,8 1 1,2
Fragao % FCres

Figura 1. Exemplo de relagéo entre lactato sanguineo e fragdo de aumento da freqiiéncia cardiaca
conforme método de Manzi et al. (2009).

Andlise estatistica

Os resultados sédo apresentados em média *
desvio padrdo. Os TRIMPs foram expressos em
unidades arbitrarias (u.a.). A comparagédo entre
as estimativas de TRIMP (TRIMPgaisters
TRIMPgtagno € TRIMPyanz) foi feita a partir de
ANOVA one-way para medidas repetidas,
seguida do teste post hoc de Scheffé para
identificacdo das diferengas. Neste caso, o teste
de esfericidade de Mauchly foi aplicado
previamente, confirmando que as estimativas de
TRIMP  atenderam ao  pressuposto de
ortonormalizacdo. Além disso, a normalidade dos
dados foi analisada por meio do teste de
Kolmogorov-Smirnov, com corregéo de Lilliefors.
Para verificar a associagdo entre as mesmas,
bem como sua concordancia, foram empregados
correlacdo de Pearson e plotagem de Bland-
Altman (1986), respectivamente. A partir da
plotagem de Bland-Altman (1986), que relaciona
as médias individuais entre duas estimativas (ex.
TRIMPgtagno € TRIMPpyanz) com as respectivas
diferencas individuais, obtém-se o viés (diferenca
média) e o intervalo de confian¢a (95%) dentro do
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qual as diferengas ocorrem. Nas analises, foi
adotado nivel de significancia de 5%.

Resultados

O VO;max da amostra foi de 46,6 + 5,8
ml/kg/min. Os valores meédios de TRIMPganister
(56,5 £ 8,2 u.a.) e TRIMPgtagno (51,2 = 12,4 u.a.)
nao diferiram entre si (P > 0,05). Além disso, eles
se apresentaram altamente correlacionados (r =
0,90; Figura 2A). A diferengca média (viés) e os
intervalos de confianga das diferencas individuais
mostraram que as medidas eram relativamente
concordantes (Tabela 1). Por outro lado, apesar
de altamente correlacionados (r = 0,93; Figura
2B), TRIMPstagno € TRIMPyanzi (73,4 = 17,6 u.a.)
apresentaram diferenca (P < 0,05) e se
mostraram pouco concordantes (Tabela 1). As
estimativas de TRIMPganister € TRIMPpanzi S€
correlacionaram fortemente (r = 0,82; Figura 2C),
ndo foram diferentes (P = 0,06), mas se
mostraram pouco concordantes (Tabela 1).
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Figura 2A
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Figura 2C
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Figura 2. Correlacdes entre TRIMP obtidos a partir dos diferentes métodos.

Discusséo
Os resultados do presente estudo mostraram
e TRIMPsgtagno
valores semelhantes e altamente correlacionados
a carga de treinamento

que TRIMPBanister

ao se quantificar

apresentam

valores de carga de treinamento obtidos por meio
de método baseado em curvas individuais de
lactato pela fragdo de aumento da FCr,
denominada neste estudo de TRIMPyan.i. Esses
achados corroboram os reportados por Manzi et
al. (2009b). Ainda assim, os métodos baseados

resultante da manutengdo de 30 minutos de
exercicio no maximo estado estavel de lactato.
No entanto, ambos tendem a subestimar os
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em curvas padrdo de lactato (TRIMPgaister €
TRIMPgagno) S€ correlacionaram fortemente com
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o0 TRIMPpya, mesmo ndo tendo boa
concordancia com ele. Essa correlagdo nao foi
investigada por Manzi et al. (2009b). Neste
estudo, Manzi et al. (2009b) investigaram a
capacidade de TRIMPganistr € TRIMPpanzi €m
predizer mudangas no desempenho de
corredores de endurance, e atribuiram a
diferenca entre essas estimativas ao fato do
método de Banister et al. (1980) basear-se em
FC média da sesséo, e ao fato das constantes da
curva exponencial ndo acompanharem as
respostas fisioldgicas individuais.

Diversos estudos tém proposto métodos de
quantificacdo de cargas de treinamento no
esporte, e testado sua validade e utilidade

(ALEXIOU; COUTTS, 2008; FOSTER et al., 2001;
IMPELLIZZERI et al., 2004). Via de regra, o
TRIMPganister tem sido colocado como critério para
validagdo concorrente de outros métodos,
incluindo percepcao subjetiva de esforco da
sessao (NAKAMURA et al., 2009). No entanto, a
proposicdo recente de outras equagdes
(STAGNO et al.,, 2007), incluindo a
individualizagdo das cargas de treinamento
(MANZI et al.,, 2009a,b), torna necessaria a
discussdo mais aprofundada de qual método
deve ser adotado como medida critério nesse tipo
de investigagdo. Essa questdo permanece nédo
respondida, sendo 0 TRIMPganister @inda 0 mais
adotado, provavelmente por ser o mais antigo.

Tabela 1. Resultados obtidos pela plotagem de Band-Altman entre as comparagdes dos métodos de
determinagdo do TRIMP pelos métodos Banister, Stagno e Manzi.

Stagno vs. Banister

Manzi vs. Stagno

Manzi vs. Banister

Viés -5,2
+2.DP 7,0
-2DP -17,5
IC 24,4

22,1 16,8
37,0 40,0

7,0 -6,3
44,2 46,3

Viés = média das diferencas; DP = desvio padrao; IC = intervalo de confianga das diferencas.

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados individuais da constante e expoente da relagdo entre
aumento de [La] com a fragao da FCr obtidas no teste incremental para determinacéo do TRIMPy4ni.

Tabela 2. Resultados individuais das constantes e expoentes da relacdo exponencial entre a taxa de
aumento da [La] e fragcdo da FCr no teste incremental para determinacdo do TRIMPyan.i.

Sujeito Equacdes R’
CH y = 0,4421 * exp>'%?* 0,95
GU y = 0,5084 * exp?®'8 0,88
LU y = 0,2416 * exp>°°% 0,95
LF y =0,2715 * exp>*®* 0,96
MP y =0,2376 * exp>’ "8 0,99
NO y = 0,5266 * exp>®'°*" 0,98
RC y =0,2014 * exp>’®™ 0,99
SM y = 0,1427 * exp* "™ 0,95

Apesar de se basearem em equagdes
bastante diferentes, TRIMPganister € TRIMPgtagno
foram semelhantes, apresentaram boa
concordancia e foram altamente correlacionados.
Isso pode ter ocorrido pelo fato do TRIMPgiagno ter
sido estimado minuto a minuto, para depois ser
somado ao final dos 30 min. de exercicio. Ja o
TRIMPganister, respeitando o método original, foi
calculado a partir da média da elevagdo da FCr
durante todo o exercicio. Esse viés pode ter
aproximado as duas estimativas, mesmo partido
de equacgdes bastante diferentes. No entanto, ndo
se podem generalizar os resultados, pois é
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bastante provavel que em situagbes de exercicio
intermitente ou estocastico, como por exemplo, a
situacdo de competicdo e/ou treinamento nas
modalidades esportivas coletivas, essa
concordancia entre as medidas seja reduzida.
Uma vantagem de ser utilizar medidas minuto a
minuto, ou até janelas menores (por exemplo, 5
segundos), é que o tempo mantido em diferentes
faixas de intensidade pode ser quantificado (por
exemplo, abaixo e acima dos limiares
metabdlicos; LUCIA et al., 2003; SEILER;
KJERLAND, 2006). Portanto, sugerimos que
mesmo ao se utilizar o método de Banister
(1991), as estimativas de cargas de treinamento
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sejam obtidas em janelas menores de tempo, em
detrimento da medida global ao final do
treinamento. Isso pode auxiliar na quantificagéo
do tempo mantido em diferentes faixas de
intensidades.

Esse pressuposto é atendido pelo método
proposto por Manzi et al. (2009a,b), que inclusive
assume medidas de fragao de elevagéo da FCr a
cada 5 segundos. No presente estudo, optamos
por medidas a cada minuto pelo fato do exercicio
ter sido realizado contra carga fixa, tendo
reduzidas oscilagbes da resposta fisioldgica.
Além disso, diferentemente de TRIMPganiser €
TRIMPstagno, 0 TRIMPyanzi leva em consideragdo
as respostas individuais de lactato vs. aumento
da FCr. A partir da tabela 2, pode-se verificar que
h& consideravel variabilidade inter-individual nos
valores da constante e do expoente da fungéo
exponencial que descreve o aumento da [Lal.
Dessa forma, torna-se questionavel o uso de
curvas fixas, conforme métodos de Banister
(1991) e Stagno et al. (2007). Além disso, deve-
se lembrar que o treinamento pode modificar as
curvas de lactato em fungdo da carga externa
(MARCELL et al., 2003), e possivelmente pode
causar alteragdes na relacédo entre lactato e
fragdo de aumento da FCr.

O método de TRIMPyan; gerou valores
maiores de carga de treinamento em relagao a
TRIMPsgtagno, € possivelmente ndo foi maior (P =
0,06) do que TRIMPganster por falta de poder
estatistico, dado o numero reduzido de
participantes. Além disso, as medidas de
TRIMPyan; foram pouco concordantes com
relacdo aos métodos baseados em curvas fixas
de lactato. Assim, pode-se considerar que os
métodos ndo sejam equivalentes. Ha evidéncias
de que TRIMPyanz seja superior a TRIMPgapister
quanto a eficacia, pois o primeiro esta mais bem
relacionado a mudangas no desempenho (MANZI
et al., 2009b).

O TRIMPpanz S€ mostrou uma boa medida de
carga de treinamento ao se estabelecer a relagao
dose-resposta entre esta e a mudanga em
indicadores autonémicos, que por sua vez foram
preditores de desempenho na maratona (MANZI
et al., 2009a). Dessa forma, sugere-se que mais
estudos sejam conduzidos a partir deste método,
assumindo que ele produz valores maiores de
TRIMP e com maior relagdo com o melhora do
desempenho (MANZI et al., 2009b) do que os
métodos baseados em curvas fixas de lactato.
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Ainda assim, como os métodos s&o altamente
correlacionados, é possivel que para algumas
finalidades, como por exemplo, constru¢cdo de
curvas de periodizagéo, todos eles possam ser
utilizados, uma vez que TRIMPgaster €
TRIMPstagne  também se  mostraram  bons
preditores de mudanca de desempenho em
estudos realizados previamente (BUSSO et al.
1991; FITZ-CLARKE et al., 1991; MORTON et al.,
1990; STAGNO et al., 2007). Estudos
comparativos para predigdo de desempenho,
como o conduzido por Manzi et al. (2009b) devem
também ser realizados como forma de
estabelecer se ha de fato superioridade do
método individual no monitoramento das
respostas ao treinamento.

Assim, conclui-se que os métodos de TRIMP
ndo podem ser empregados de forma a serem
considerados equivalentes, considerando que
quando o método de curva individual da relagao
lactato vs. FCr (TRIMPyanzi) foi confrontado com
os meétodos de TRIMPganisier © TRIMPsiagno,
diferenca significativa e/ou baixa concordancia
foram observadas. Vale ressaltar, no entanto, que
as estimativas fornecidas pelos diferentes
métodos foram altamente correlacionadas. Isso
pode sugerir que na pratica do treinamento
esportivo, a0 menos para situagdes onde as
cargas sao relativamente constantes ao longo da
sessdo, os métodos podem gerar padrdes de
curva de cargas de treinamento (periodizagado)
semelhantes; no entanto, aconselhamos o
método individual em fungdo de ele incorporar
possiveis alteragdes dos parametros das curvas
de lactato e FCr ao longo da temporada. Essa
questdo deve ser levantada em estudos futuros
que comparem métodos de quantificagdo de
treinamento.
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