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Abstract

Introduction: In the context of high-performance sports, athletes are constantly seeking to improve their
performance, and coaches look for the most effective tests to categorize them. Objective: To evaluate
and compare the internal training load (ITL), anaerobic power, and fatigue index in recovery and well-being
among Cross Training and Judo athletes. Methodology: Thirty volunteers participated in the study,
divided into two groups: 15 Judo athletes and 15 Cross Training athletes. The groups were compared
using the RAST test, the Rating of Perceived Exertion (RPE) scale, the Perception of Recovery Scale
(PRS), and the Well-being Questionnaire (WBQ). Data were analyzed using the Shapiro-Wilk test,
independent t-test, Mann-Whitney test, and Pearson's Chi-square (X2) test, with a significance level of p
< 0,05. Results: Performance in the RAST test showed no significant statistical difference between the
groups, but there were significant differences in RPE, which directly influenced ITL, and also in WBQ.
Conclusion: Cross Training and Judo athletes have similar performances regarding anaerobic power.
Cross Training athletes had a higher weekly internal training load, but this difference did not affect the
athletes' subjective perception of recovery, which was similar in both groups.

Keywords: Cross training. Judo. RAST test. Subjective perception of effort. Subjective perception of
recovery.

COMPARACION DE CARGA DE ENTRENAMIENTO Y RECUPERACION ENTRE CROSS TRAINING
Y JUDO

Resumen

Introduccién: En el contexto de los deportes de alto rendimiento, los atletas buscan constantemente
mejorar su desempefio, y los entrenadores buscan las pruebas mas eficaces para categorizarlos.
Objetivo: Evaluar y comparar la carga interna (Cl) de entrenamiento, la potencia anaerdbica y el indice
de fatiga en la recuperacion y el bienestar de los atletas de Cross Training y Judo. Métodos: Participaron
en el estudio treinta voluntarios, divididos en dos grupos: 15 atletas de Judo y 15 de Cross Training. Para
la comparacion de los grupos se aplicaron las pruebas RAST, la escala de percepcién subjetiva del
esfuerzo (PSE), la escala de percepcion de recuperacion (PSR) y el cuestionario de bienestar (QBE). Los
datos fueron analizados utilizando las pruebas de Shapiro-Wilk, Prueba t independiente, Prueba de Mann-
Whitney y Chi-cuadrado (X2) de Pearson, con un nivel de significancia de p < 0,05. Resultados: El
desempefio en la prueba RAST no presentd una diferencia estadistica significativa entre los grupos, pero
hubo diferencias significativas en la PSE, que influyé directamente en la CI, y también en el QBE.
Conclusion: Los atletas de Cross Training y Judo presentan desempefios similares en cuanto a potencia



anaerdbica. Los atletas de Cross Training mostraron una mayor carga interna de entrenamiento semanal,
aunque esta diferencia no influy6 en la percepcion subjetiva de recuperacion de los atletas, que fue similar
en ambos grupos.

Palabras clave: Cross training. Judo. Test de RAST. Percepcion subjetiva de esfuerzo, Percepcion
subjetiva de recuperacion.

COMPARAISON DE LA CHARGE D'ENTRAINEMENT ET DE LA RECUPERATION ENTRE LE
CROSS TRAINING ET LE JUDO

Abstrait

Introduction: Dans le contexte des sports de haut niveau, les athlétes cherchent constamment a
améliorer leur performance, et les entraineurs recherchent les tests les plus efficaces pour les catégoriser.
Objectif: Evaluer et comparer la charge interne (Cl) d'entrainement, la puissance anaérobie et l'indice de
fatigue dans la récupération et le bien-étre des athlétes de Cross Training et de Judo. Méthodes: Trente
volontaires ont participé a I'étude, divisés en deux groupes : 15 athlétes de Judo et 15 de Cross Training.
Pour comparer les groupes, les tests RAST, I'échelle de perception subjective de I'effort (PSE), I'échelle
de perception de récupération (PSR) et le questionnaire de bien-étre (QBE) ont été utilisés. Les données
ont été analysées avec les tests de Shapiro-Wilk, Test t indépendant, Test de Mann-Whitney et Chi-carré
(X2) de Pearson, avec un niveau de signification de p < 0,05. Résultats: La performance au test RAST
n'a pas présenté de différence statistique significative entre les groupes, mais il y a eu des différences
significatives dans la PSE, qui a influencé directement la Cl, et également dans le QBE. Conclusion: Les
athlétes de Cross Training et de Judo ont des performances similaires en ce qui concerne la puissance
anaérobie. Les athlétes de Cross Training ont montré une plus grande charge interne d'entrainement
hebdomadaire, bien que cette différence n'ait pas influencé la perception subjective de la récupération
des athlétes, qui était similaire dans les deux groupes.

Mots-clés: Cross training. Judo. Test RAST. Perception subjective de l'effort. Perception subjective de la
récupération.

COMPARACAO DE CARGA DE TREINO E RECUPERACAO ENTRE CROSS TRAINING E JUDO

Resumo

Introducédo: No contexto dos esportes de alto rendimento, os atletas estdo constantemente buscando
melhorar seu desempenho, e os treinadores procuram os testes mais eficazes para categoriza-los.
Objetivo: Avaliar e comparar a carga interna (CI) de treinamento, poténcia anaerébica e indice de fadiga
na recuperacgéo e bem-estar de atletas de Cross Training e Judé. Métodos: Participaram do estudo trinta
voluntérios, divididos em dois grupos: 15 atletas de Judd e 15 de Cross Training. Para a comparagdo dos
grupos, foram aplicados os testes RAST, a escala de percepgao subjetiva de esforco (PSE), a escala de
percepcdo de recuperagdo (PSR) e o questionario de bem-estar (QBE). Os dados foram analisados
usando os testes de Shapiro-Wilk, Teste t independente, Teste de Mann-Whitney e Qui-quadrado (X2) de
Pearson, com um nivel de significaAncia de p < 0,05. Resultados: O desempenho no teste RAST nao
apresentou diferenca estatistica significativa entre os grupos, mas houve diferencas significativas na PSE,
gue influenciou diretamente a Cl, e também no QBE. Conclusao: Atletas de Cross Training e Judd
apresentam desempenhos semelhantes em relacéo a poténcia anaerébica. Concluséo: Atletas de Cross
Training apresentaram maior carga interna de treinamento semanal, embora essa diferenca nédo tenha
influenciado na percepc¢éo subjetiva de recuperacéo dos atletas, que foi semelhante em ambos os grupos.

Palavras-chave: Cross training. Judd. Teste de RAST. Percep¢do subjetiva de esforgo. Percepgéo
subjetiva de recuperacgéao.



Introducéo

De acordo com Detanico (2012) e Osipov (2019), o Judd e o Cross training sdo modalidades
esportivas aciclicas cuja explicacdo da performance é uma tarefa complexa, dada a combinacdo de
diversas capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicolégicas. Ao analisar aspectos temporais de um
combate de Judé e uma prova de Cross training, € possivel identificar caracteristicas comuns entre essas
modalidades que contribuem para esta pesquisa, como a poténcia anaerdbia, que envolve o rapido
recrutamento eficaz de fibras musculares, e a resisténcia anaerébia, que é a capacidade de manter
esforgos dindmicos ou estaticos sem diminuir a qualidade do movimento (Santos et al., 2008).

Além disso, a crescente popularidade dessas modalidades na regido estudada é um aspecto
relevante para comparacao. Conforme observado por Leite (2012), o Judd ganhou maior visibilidade apos
a atleta piauiense Sarah Menezes se tornar bicampe& mundial e, subsequentemente, a primeira mulher
camped olimpica, aumentando sua popularidade e a demanda pelo esporte na midia local. O Cross
training, por sua vez, apesar de ser relativamente novo na regido, expandiu-se significativamente nos
tltimos anos, destacando-se pela promocgédo da cultura fitness e do corpo esteticamente padronizado,
como mencionado por Carvalho (2019).

No contexto de alto rendimento esportivo, os atletas buscam constantemente melhorar sua
performance, o que leva os treinadores a utilizarem testes eficazes para categoriza-los. Um desses testes,
o0 Running Anaerobic Sprint Test (RAST), é comumente empregado para avaliar a poténcia anaerdbia e
o indice de fadiga dos atletas, dada sua natureza intermitente e de alta intensidade (BLEI et al., 1993).

Além do RAST, o monitoramento da carga externa e interna de treinamento diario dos atletas
tornou-se fundamental na prescricdo de treinos. Métodos subjetivos, como escalas de percepc¢do de
esforco (PSE) e recuperacéo (PSR), juntamente com questionarios de bem-estar (QBE), sdo amplamente
utilizados devido a sua praticidade e sensibilidade em relacdo aos métodos objetivos (SAW et al., 2016).
Essas ferramentas séo essenciais para investigar e analisar o estado de intensidade, esforco,
recuperacao e bem-estar dos atletas, como destacado por Businari (2021).

Apesar da relevancia dessas escalas, ainda ha uma lacuna significativa de estudos que
guantifiquem e monitorem a carga interna de treinamento em praticantes de Cross training e Jud6,
especialmente em relacéo aos seus efeitos no desempenho esportivo (Santa Cruz et al., 2016; SMITH et
al., 2013). Portanto, este estudo teve como objetivo avaliar e comparar a poténcia anaerébia, a carga
interna de treinamento e o indice de fadiga na recuperagéo e bem-estar de atletas de Cross training e
Judbd, utilizando o teste de RAST, escalas PSE e PSR, e o0 questionario de bem-estar como métricas.
Métodos

Trata-se de uma pesquisa quantitativa e observacional que recrutou trinta voluntarios, todos
praticantes de judd e Cross training. Foram incluidos no estudo homens entre 18 e 35 anos que estavam
em conformidade com os protocolos sanitarios COVID-19 e praticavam exclusivamente jud6 ou Cross
training, demonstrando aptidao fisica e psicoldgica para os testes. Foram excluidos participantes que ndo

atendiam aos critérios de idade, ndo seguindo os protocolos sanitérios, praticavam outras modalidades



esportivas ou estavam em processo de reabilitacdo fisica, além de individuos com deficiéncias fisicas
e/ou psicoldgicas que limitassem sua participacdo nos testes.

Os atletas foram contatados por mensagem de texto e, apds concordarem em participar,
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A pesquisa utilizou o teste de RAST,
composto por seis sprints de 35 metros com intervalo de 10 segundos entre eles, para avaliar a poténcia
anaerobia e recuperacao dos voluntarios. Apds os testes, os treinos dos participantes foram monitorados
por uma semana, utilizando a escala de Percepcdo Subjetiva de Esforgco (PSE) para mensurar a
intensidade de cada sesséo e calcular a carga interna de treino (Cl). Vinte e quatro horas apés cada
sessao, foi aplicada a escala de Percepcao Subjetiva de Recuperacdo (PSR) e o Questionario de Bem-
Estar (QBE) para avaliar fadiga, sono, dor muscular, estresse e humor.

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Piaui,
CAEE 79006817.0.0000.5214 e parecer n° 2.356.763. Todos os participantes foram informados
previamente sobre os procedimentos do estudo e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), respeitando a dignidade dos participantes e sem impor riscos desnecessarios.

As andlises estatisticas foram realizadas utilizando SPSS versao 21.0, adotando um nivel de
significancia de p < 0,05, com estatisticas descritivas para média, desvio padrao e frequéncias relativas
e absolutas, além de testes de normalidade e comparacéo paramétrica e ndo paramétrica entre grupos.
Resultados
A amostra foi constituida por um total de 30 voluntarios, sendo 15 (50%) praticantes de Cross training e

15 (50%) praticantes de Judé. A tabela 1 apresenta as caracteristicas gerais dos atletas.

Tabela 1. Caracteristicas gerais dos voluntarios (média, desvio padrao e Teste de Mann Whitney).

VARIAVEIS CROSSTRAINING JUDO P
IDADE (anos) 25,80 (4,03) 24,00 (5,60) 322
MC (kg) 77,92 (7,72) 85,13 (13,19) ,078
EST (m) 177,33(6,44) 175,53 (4,25) 512
IMC (kg/m?) 24,74 (1,65) 27,73 (4,35) 074
MON (u.a.) 1,46 (1,03) 975 (,369) 148
STRAIN (u.a.) 1777,76 (1930,92) 1374,66 (382,47) 567
POTmax (w) 524,39 (258,38) 483,05 (350,75) 325
POTmed (w) 437,51 (235,56) 364,98 (260,43) 116
POTmin (w) 368,74 (223,20) 279,57 (199,03) ,081
IF (w/s) 4,32 (2,44) 5,57 (6,21) 713




Abreviaturas: MC (massa corporal); EST (estatura); IMC (indice de massa corporal); MON (monotonia da
carga); STRAIN (estresse de treino); POTmax (poténcia maxima); POTmed (poténcia média); POTmim
(poténcia minima); IF (indice de fadiga).

A tabela 2 apresenta a média o desvio padrdo e a comparagao entre 0s grupos das variaveis
psicofisiolégicas mensuradas.

Tabela 2. Percepcao subjetiva (PSE, PSR e QBE) e CI dos participantes do estudo.

VARIAVEIS ~ CROSS TRAINING JuDo P

PSEsem 29,60 (7,55) 20,27 (4,55) ,000*
PSRsem 31,80 (8,69) 30,00 (4,89) 491
QBEsem 89,80 (8,69) 72,80 (10,91) ,000*
Clsem 1186,27 (389,89) 1502,67 (445,41) ,048*

Abreviaturas: PSEsem (percepc¢do subjetiva de esforco semanal); PSRsem (percepcdo subjetiva de
recuperacao semanal); QBEsem (questionario de bem-estar semanal); Clsem (carga interna semanal). *
A correlacao é significativa no nivel 0,05. P: p-valor resultado do teste estatistico aplicado.

Apo6s a andlise do indice de fadiga (IF) pelo teste de RAST, pode-se observar, figura 1, a

comparacdo em valores percentuais da classificacdo verificada entre os grupos comparados.
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Figura 1. Nivel de indice de fadiga em (%) dos atletas avaliados.

Apo6s a analise da poténcia (POT) pelo teste de RAST, pode-se observar, figura 2, em valores

percentuais a comparacao da classificagdo entre 0s grupos.



indice de poténcia (%)
120
100
80
60
40
20

Pot. Fraco Pot. Méd. Aceitavel Pot. Méd. fraco

m Crosstraining ~ Judd

Figura 2. Nivel de poténcia em (%) dos atletas avaliados.

Discusséao

Neste estudo, buscamos objetivo avaliar e comparar a poténcia anaerébia, a carga interna de
treinamento e o indice de fadiga na recuperacdo e bem-estar de atletas de Cross training e Judd,
utilizando o teste de RAST, escalas PSE e PSR, e o questionario de bem-estar como métricas.

De acordo com nossos achados ndo foram observadas diferencas significativas no desempenho
entre atletas de Cross training e jud6 nas varidveis analisadas. Entretanto, foram observadas diferencas
significativas nas variaveis psicofisiolégicas. Os atletas de Cross training relataram maior intensidade
percebida durante o treino, resultando em uma maior carga interna de treino comparado aos judocas.
Além disso, os atletas de Cross training apresentaram pontuacfes mais elevadas no questionario de bem-
estar (QBE), indicando uma melhor percepcédo subjetiva de bem-estar apds as sessfes de treino.

No teste de poténcia, os atletas de Cross training demonstraram uma poténcia minima 31,9%
superior aos judocas, embora as diferencas diminuam para 19,87% na poténcia média e 8,56% na
poténcia maxima. Isso sugere uma menor queda de desempenho ao longo do teste para os atletas de
Cross training em comparacao aos judocas, apesar de ndo haver diferenga estatistica significativa. A
recuperacao dos estoques de fosfocreatina (PCr), remocao do lactato e fosfatos inorganicos intracelulares
entre os esforcos no teste de RAST é crucial para o desempenho subsequente. Intervalos superiores a
10 segundos sdo necessarios para uma recuperacdo satisfatoria de PCr, o que pode néo ter sido
alcancado durante o teste, afetando as poténcias e velocidades obtidas (Franchini et al., 2001; Ferreira,
2021).

Embora o presente estudo nao tenha avaliado a aptidao cardiorrespiratoria, estudos anteriores
indicam que melhorar a aptidao aerébia pode beneficiar o desempenho em modalidades intermitentes
anaerodbias como o judod (Teixeira e tal, 2019). A utilizag&do da percepcao subjetiva de esforgo (PSE) como
método de controle de intensidade durante o treinamento e a avaliacdo da percepgdo subjetiva de

recuperacao (PSR) séo préticas vélidas, conforme discutido na literatura (Viveiros et al., 2011).



Nossos achados destacam a adaptacdo dos atletas de Cross training a treinamentos mais
intensos e prolongados, refletidos em uma percepcdo de esforco mais elevada e melhor bem-estar
subjetivo pés-treino. Limitacbes incluem a falta de avaliagdo de varidveis como lactato e frequéncia
cardiaca, que poderiam fornecer uma andlise mais completa e precisa do desempenho dos atletas em
ambos os grupos.

Pontos fortes e limitacGes do estudo

Uma limitacéo deste estudo € a falta de avaliagéo de varidveis como lactato e frequéncia cardiaca,
gue poderiam fornecer uma andlise mais completa e precisa do desempenho dos atletas em ambos os
grupos. A inclusdo dessas medidas fisiolégicas poderia ajudar a entender melhor os mecanismos
subjacentes as diferencas observadas nas variaveis psicofisiologicas e de desempenho. Ponto Forte do
Trabalho: Um ponto forte do estudo é a utilizacao de varias métricas subjetivas e objetivas (RAST, PSE,
PSR e QBE) para avaliar e comparar a poténcia anaerdbica, a carga interna de treinamento e o bem-
estar dos atletas. Isso permite uma compreensao abrangente das diferencas e semelhancas entre atletas
de Cross training e Judd, destacando a adaptacdo dos atletas de Cross training a treinamentos mais
intensos e prolongados, refletidos em uma percepcdo de esforco mais elevada e melhor bem-estar
subjetivo pos-treino
Concluséo

A partir dos resultados obtidos podemos concluir que ndo houve diferencga estatistica na poténcia
anaerobica entre os atletas de Cross training e Jud6, indicando niveis semelhantes de desempenho. No
entanto, as percepcoes subjetivas de esfor¢o (PSE), bem-estar (QBE) e carga interna de treinamento (Cl)
foram significativamente mais elevadas nos atletas de Cross training. Isso sugere que a diferenca
observada é derivada das percepc¢des subjetivas dos atletas. Recomenda-se que mais estudos sejam
realizados, especialmente em situa¢des de competicdo, onde as variaveis psicolégicas podem influenciar

de maneira diferente.
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