
Aula 8 3 Controle e Monitoramento da Carga 
de Treino
Bem-vindos à Aula 8 do nosso Curso de Treinamento Esportivo de Alto Rendimento! Sei que a rotina de estudos, 
trabalho e outras responsabilidades pode ser exaustiva, mas a sua dedicação em buscar conhecimento é o que o 
diferencia. Imagine-se como um atleta de alta performance: para alcançar resultados consistentes e evitar lesões, 
não basta apenas treinar duro. É preciso treinar de forma inteligente.

Nesta aula, vamos desvendar um dos pilares do treinamento moderno: o controle e monitoramento da carga de 
treino. Muitas vezes, focamos apenas no que é visível 3 o número de repetições, os quilômetros percorridos, os 
pesos levantados. No entanto, o verdadeiro segredo para otimizar o desempenho e garantir a longevidade na 
carreira esportiva (ou até mesmo na sua jornada de estudos!) reside em entender como o corpo responde a esses 
estímulos.

Ao final desta aula, você será capaz de diferenciar os tipos de carga de treino, identificar as principais ferramentas 
de monitoramento utilizadas por atletas de elite e aplicar esses conhecimentos para otimizar a performance e 
prevenir lesões. Vamos explorar como a ciência e a tecnologia se unem à experiência prática para criar um plano 
de treinamento verdadeiramente eficaz. Prepare-se para uma jornada que transformará sua visão sobre o 
treinamento, conectando o esforço visível à resposta interna do corpo.



Mais do que Apenas Suor: Entendendo a 
Carga Externa
Você já se perguntou por que alguns atletas parecem progredir sem parar, enquanto outros estagnam ou se 
lesionam, mesmo treinando com a mesma intensidade? A resposta muitas vezes reside na forma como a carga de 
treino é gerenciada. Antes de mergulharmos nas complexidades do monitoramento, precisamos entender o que 
exatamente estamos monitorando. Começamos com a carga externa, que é a parte mais tangível e observável do 
treinamento.

Pense na carga externa como a "receita" do seu treino. Ela descreve o que você faz durante a sessão: quantos 
quilômetros correu, quantos quilos levantou, quantas repetições realizou, ou qual a velocidade média de um sprint. 
São os dados objetivos que um treinador pode registrar e quantificar. Essa é a parte do treino que podemos ver, 
medir com equipamentos e replicar.

Os dois componentes principais da carga externa são o volume e a intensidade. O volume se refere à quantidade 
total de trabalho realizado 3 por exemplo, o número total de séries e repetições em um treino de força, ou a 
distância total percorrida em uma corrida. Já a intensidade diz respeito ao quão difícil ou vigoroso é esse trabalho 3 
pode ser a porcentagem da sua carga máxima em um levantamento, a velocidade de um sprint, ou a frequência 
cardíaca alvo durante um exercício aeróbico. Entender a combinação desses dois elementos é o primeiro passo 
para planejar um treino eficaz.



O Lado Invisível do Esforço: A Carga Interna
Se a carga externa é a "receita" do treino, a carga interna é como o seu corpo "digere" e responde a essa receita. 
Duas pessoas podem seguir exatamente a mesma receita (mesma carga externa), mas seus corpos podem reagir 
de maneiras completamente diferentes. Uma pode se sentir revigorada e pronta para o próximo desafio, enquanto 
a outra pode se sentir exausta e sobrecarregada. É aqui que a carga interna entra em jogo.

A carga interna reflete o estresse fisiológico e psicológico que o treinamento impõe ao organismo. Ela é individual 
e subjetiva, influenciada por fatores como o nível de condicionamento físico, o estado de recuperação, o estresse 
diário, a qualidade do sono e até mesmo a nutrição. Por exemplo, correr 5 km pode ser um esforço leve para um 
maratonista experiente (baixa carga interna), mas um esforço extenuante para um iniciante (alta carga interna), 
mesmo que a distância (carga externa) seja a mesma.

Para monitorar essa resposta interna, utilizamos ferramentas como a Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) e a 
Frequência Cardíaca (FC). A PSE é uma escala que o atleta usa para classificar o quão difícil ele sentiu o treino, 
enquanto a FC mede a resposta cardiovascular ao esforço. Ambas nos dão pistas valiosas sobre como o corpo 
está lidando com a demanda do treinamento, permitindo ajustes finos para otimizar a adaptação e evitar o excesso 
de treino.



Carga Externa vs. Carga Interna: A Dança do 
Treinamento
Agora que entendemos os dois lados da moeda, é crucial compreender como a carga externa e a carga interna 
interagem. Imagine que você está dirigindo um carro. A velocidade que você escolhe (por exemplo, 100 km/h) é a 
carga externa. Mas o que realmente importa para a saúde do motor é a sua rotação por minuto (RPM) e a 
temperatura (a carga interna). Você pode estar a 100 km/h em uma descida suave, com o motor relaxado, ou a 100 
km/h subindo uma ladeira íngreme, com o motor no limite. A velocidade é a mesma, mas o estresse no motor é 
totalmente diferente.

No treinamento, essa analogia se aplica perfeitamente. Um treinador pode prescrever um treino de corrida de 10 
km (carga externa). No entanto, se o atleta dormiu mal na noite anterior, está estressado com o trabalho ou se 
recuperando de uma gripe, esses 10 km podem gerar uma carga interna muito maior do que o esperado. Ignorar 
essa diferença é como dirigir o carro com o motor superaquecendo, apenas porque o velocímetro está marcando a 
velocidade desejada.

A chave para um treinamento eficaz é equilibrar essas duas cargas. A carga externa é o que planejamos e 
executamos, mas a carga interna é o que o corpo sente e a partir do qual ele se adapta. Monitorar ambas nos 
permite ajustar o treino em tempo real, garantindo que o estímulo seja suficiente para gerar adaptações positivas, 
mas não excessivo a ponto de levar à fadiga, overtraining ou lesões. A seguir, um quadro comparativo para 
solidificar essa distinção:

Conceito Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo

Carga Externa O que o atleta faz 
(treino prescrito)

Quantificável, objetivo, 
observável

10 km de corrida, 5 
séries de 5 repetições 
com 80 kg, 30 minutos 
de natação

Carga Interna Como o corpo reage 
(resposta 
fisiológica/psicológica)

Subjetiva, individual, 
fisiológica

PSE 8 (em uma escala 
de 1 a 10), Frequência 
Cardíaca Média de 160 
bpm



Ferramentas de Monitoramento: A 
Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) da 
Sessão
Compreender a carga interna é fundamental, e uma das ferramentas mais acessíveis e eficazes para isso é a 
Percepção Subjetiva de Esforço (PSE) da sessão. Imagine que você tem um "medidor interno" de esforço, e a PSE 
é a forma de expressar o que esse medidor está indicando. É a sua voz, a voz do seu corpo, dizendo o quão difícil 
foi o treino como um todo.

A PSE da sessão é geralmente coletada ao final do treino, pedindo ao atleta para classificar o esforço total da 
sessão em uma escala de 0 a 10, onde 0 é "nenhum esforço" e 10 é "esforço máximo". Essa escala é simples, mas 
incrivelmente poderosa. Ela integra todos os fatores que contribuíram para o esforço percebido: a intensidade 
física, a duração, o estresse mental, o cansaço acumulado, e até mesmo fatores externos como o clima ou o 
humor.

Para calcular a carga de treino da sessão usando a PSE, multiplicamos a PSE da sessão pela duração do treino em 
minutos. Por exemplo, se um treino de 60 minutos foi avaliado com uma PSE de 7, a carga de treino da sessão seria 
de 420 Unidades Arbitrárias (UA). Monitorar essa carga ao longo do tempo nos permite identificar padrões, prever 
fadiga e ajustar o volume e a intensidade dos treinos futuros. É uma ferramenta de feedback direto e imediato, que 
empodera o atleta a ser parte ativa do seu processo de treinamento.



Ferramentas de Monitoramento: A 
Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC)
Enquanto a PSE nos dá uma visão subjetiva e imediata, a Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) nos oferece 
uma janela mais profunda e objetiva para o estado fisiológico do atleta. Pense na VFC como o "termômetro 
interno" do seu sistema nervoso autônomo (SNA), que controla funções involuntárias como a respiração, a 
digestão e, claro, os batimentos cardíacos.

Ao contrário do que muitos pensam, o coração não bate em intervalos perfeitamente regulares. Existem pequenas 
variações no tempo entre cada batimento. A VFC mede essas minúsculas flutuações. Uma VFC alta geralmente 
indica que o sistema nervoso parassimpático (o "sistema de descanso e digestão") está dominante, sugerindo um 
bom estado de recuperação e prontidão para o treino. Uma VFC baixa, por outro lado, pode indicar que o sistema 
nervoso simpático (o "sistema de luta ou fuga") está mais ativo, sinalizando estresse, fadiga ou recuperação 
inadequada.

Monitorar a VFC diariamente, geralmente pela manhã, antes de qualquer atividade, pode fornecer insights valiosos 
sobre a capacidade do atleta de absorver a carga de treino. Se a VFC está consistentemente baixa, pode ser um 
sinal de que o atleta está sobrecarregado e precisa de um dia de descanso ou de um treino mais leve. É como ter 
um painel de controle que te avisa quando o motor está prestes a superaquecer, permitindo que você desacelere 
antes que o dano aconteça.



VFC na Prática: Interpretando os Sinais do 
Corpo
A beleza da VFC reside na sua capacidade de oferecer um feedback preditivo. Não se trata apenas de medir o 
esforço durante o treino, mas de avaliar a capacidade do corpo de se recuperar entre os treinos. Para usar a VFC 
de forma eficaz, é importante entender que um único valor não diz muito. O que importa são as tendências e a 
comparação com a linha de base individual do atleta.

A coleta da VFC é geralmente feita com dispositivos como monitores cardíacos de alta precisão ou aplicativos de 
smartphone que se conectam a sensores de frequência cardíaca. A medição deve ser padronizada: sempre no 
mesmo horário, na mesma posição (geralmente deitado ou sentado), e em um ambiente calmo. Pequenas 
variações diárias são normais, mas quedas significativas e persistentes na VFC em relação à sua média pessoal 
podem ser um alerta.

Por exemplo, se a VFC de um atleta está consistentemente 10-15% abaixo de sua média de 7 dias, isso pode 
indicar que ele não se recuperou totalmente de treinos anteriores ou está sob estresse não relacionado ao treino 
(como problemas de sono ou estresse psicológico). Nesses casos, o treinador pode optar por reduzir a intensidade 
ou o volume do treino do dia, ou até mesmo prescrever um dia de descanso ativo. A VFC, portanto, não é uma 
ferramenta para prescrever o treino, mas para ajustar o treino com base na resposta fisiológica individual, 
otimizando a adaptação e minimizando o risco de lesões e overtraining.



Prevenção de Lesões: A Relação 
Agudo:Crônico da Carga de Trabalho 
(ACWR)
Um dos maiores desafios no treinamento de alto rendimento é encontrar o equilíbrio entre estimular o corpo o 
suficiente para gerar adaptações e evitar o excesso que leva a lesões. Quantas vezes você já ouviu falar de atletas 
que estavam no auge e, de repente, sofreram uma lesão que os tirou de competição? Muitas dessas lesões 
poderiam ser prevenidas com um monitoramento mais inteligente da carga. É aqui que entra a Relação 
Agudo:Crônico da Carga de Trabalho (ACWR).

Pense na ACWR como um "termômetro de risco de lesão". Ela nos ajuda a entender se o aumento recente na carga 
de treino (a carga "aguda") está sendo suportado pela capacidade de trabalho que o atleta construiu ao longo do 
tempo (a carga "crônica"). A ideia é que o corpo precisa de tempo para se adaptar a novos estímulos. Aumentar a 
carga muito rapidamente, sem dar tempo para essa adaptação, é uma receita para o desastre.

A carga aguda geralmente se refere à carga de treino da última semana (7 dias), enquanto a carga crônica é a 
média da carga das últimas 4 semanas (28 dias). A ACWR é a razão entre essas duas cargas. Um valor de 1.0 
significa que a carga da última semana é igual à média das últimas quatro semanas 3 um cenário estável. Valores 
acima de 1.0 indicam um aumento na carga recente, e é nesses momentos que o risco de lesão pode aumentar 
significativamente.



ACWR na Prática: Encontrando o "Ponto 
Doce" do Treinamento
A beleza da ACWR reside em sua simplicidade conceitual e sua poderosa aplicação prática. Imagine que você está 
construindo uma ponte. A carga crônica é a fundação sólida que você construiu ao longo do tempo, a capacidade 
da ponte de suportar peso. A carga aguda é o peso que você está colocando na ponte agora. Se você tentar 
colocar muito peso (carga aguda) em uma fundação fraca (baixa carga crônica) ou aumentar o peso muito 
rapidamente, a ponte pode ceder.

Estudos sugerem que uma ACWR entre 0.8 e 1.3 é considerada a "zona de ouro" ou "ponto doce" para o 
treinamento. Nessa faixa, o atleta está recebendo estímulos suficientes para progredir, mas com um risco 
relativamente baixo de lesões. Valores abaixo de 0.8 podem indicar que o atleta não está sendo desafiado o 
suficiente, o que pode levar a uma "desadaptação" e, paradoxalmente, aumentar o risco de lesão quando a carga 
for aumentada novamente. Valores acima de 1.5, por outro lado, são frequentemente associados a um risco 
significativamente maior de lesões, pois o corpo está sendo sobrecarregado sem tempo para se adaptar.

Para calcular a ACWR, você precisa de uma medida consistente da carga de treino, como a carga de sessão 
baseada na PSE (PSE x duração). Ao monitorar essa relação semana a semana, treinadores e atletas podem tomar 
decisões informadas sobre o planejamento do treino, ajustando a progressão para manter o atleta na zona de 
segurança e otimizar o desempenho a longo prazo. É uma ferramenta proativa para a saúde e a performance.



A Voz do Atleta: Diários de Treinamento e 
Feedback
Enquanto as ferramentas tecnológicas nos dão dados objetivos e fisiológicos, não podemos esquecer a fonte mais 
rica de informações: o próprio atleta. Os diários de treinamento e o feedback direto do atleta são componentes 
insubstituíveis de um sistema de monitoramento completo. Imagine que você está gerenciando um projeto 
complexo. Você precisa de relatórios e métricas, mas também precisa conversar com sua equipe para entender os 
desafios, o moral e as percepções individuais.

Um diário de treinamento é mais do que um simples registro de treinos. É um espaço onde o atleta pode anotar não 
apenas a carga externa (distância, peso, repetições), mas também a carga interna (PSE da sessão), a qualidade do 
sono, o nível de estresse geral, o humor, a presença de dores ou desconfortos, e até mesmo a nutrição. Essas 
informações subjetivas, quando combinadas com os dados objetivos, pintam um quadro muito mais completo do 
estado do atleta.

O feedback do atleta é a comunicação aberta e honesta entre o atleta e o treinador. É a oportunidade para o atleta 
expressar como se sente, o que funcionou bem, o que não funcionou, e quais são suas preocupações. Um 
treinador que sabe ouvir e valoriza essa comunicação constrói uma relação de confiança, essencial para um 
treinamento individualizado e eficaz. Afinal, o atleta é o especialista em seu próprio corpo e suas sensações.



O Diário de Treinamento: Um Espelho da Sua 
Jornada
O diário de treinamento é uma ferramenta poderosa de auto-reflexão e autoconhecimento. Não é apenas para 
registrar o que foi feito, mas para entender como o corpo e a mente responderam. Pense nele como um "diário de 
bordo" da sua jornada de treinamento, onde cada entrada é uma peça do quebra-cabeça do seu desempenho.

Ao registrar consistentemente informações como:

Carga Externa: Tipo de treino, duração, volume, intensidade.

Carga Interna: PSE da sessão.

Qualidade do Sono: Horas dormidas, sensação ao acordar.

Nível de Estresse: Escala de 1 a 10 para estresse geral (trabalho, estudos, pessoal).

Humor: Como se sentiu antes e depois do treino.

Dores/Desconfortos: Localização, intensidade.

Nutrição: Breve anotação sobre a alimentação do dia.

...o atleta começa a identificar padrões. Talvez a qualidade do sono afete diretamente a PSE do treino seguinte. Ou 
talvez um aumento no estresse no trabalho leve a uma recuperação mais lenta. Essas percepções são cruciais para 
que o atleta se torne mais autônomo e capaz de gerenciar sua própria carga de treino, mesmo fora da supervisão 
direta do treinador. É um processo de aprendizado contínuo sobre o próprio corpo.



O Feedback do Atleta: A Ponte entre Dados e 
Realidade
Enquanto os diários de treinamento são registros pessoais, o feedback do atleta é a comunicação ativa e 
bidirecional que transforma esses registros em decisões de treinamento. Imagine que o treinador tem um mapa 
detalhado (os dados objetivos), mas o atleta tem a experiência de estar no terreno (as sensações e percepções). 
Juntos, eles podem navegar o caminho de forma muito mais eficaz.

Um bom processo de feedback envolve:

Perguntas Abertas: Em vez de "Você está bem?", perguntar "Como você se sentiu durante o treino de hoje? 
Houve algo diferente?"

1.

Escuta Ativa: O treinador deve ouvir atentamente, sem interrupções, validando as sensações do atleta.2.

Contextualização: Conectar o feedback do atleta com os dados objetivos (PSE, VFC, ACWR). Se a VFC está 
baixa e o atleta relata cansaço, a decisão de ajustar o treino se torna mais clara.

3.

Colaboração: A decisão final sobre o ajuste do treino deve ser colaborativa, com o atleta entendendo o 
"porquê" por trás das mudanças.

4.

Essa comunicação constante e transparente não só otimiza o treinamento, mas também fortalece a relação 
treinador-atleta, construindo confiança e responsabilidade mútua. É a humanização do processo de treinamento, 
onde a ciência encontra a experiência individual.



A Sinfonia do Monitoramento: Integrando as 
Ferramentas
Até agora, exploramos diversas ferramentas de monitoramento: a carga externa e interna, a PSE da sessão, a VFC, 
a ACWR e os diários de treinamento com feedback do atleta. Mas o verdadeiro poder reside na integração dessas 
ferramentas. Pense em uma orquestra: cada instrumento (cada ferramenta) tem sua função e produz um som 
único. No entanto, é a combinação harmoniosa de todos os instrumentos, sob a batuta de um maestro (o 
treinador), que cria uma sinfonia completa e impactante.

Confiar em apenas uma ferramenta é como tentar entender uma orquestra ouvindo apenas o violino. A PSE nos dá 
uma visão geral do esforço percebido. A VFC nos informa sobre a recuperação fisiológica. A ACWR nos alerta 
sobre o risco de lesões. E o diário/feedback do atleta nos traz a perspectiva pessoal, o contexto humano por trás 
dos números.

Um sistema de monitoramento eficaz combina esses dados para formar uma imagem holística do atleta. Se a PSE 
está alta, a VFC está baixa e o atleta relata cansaço no diário, é um sinal claro de que a carga de treino precisa ser 
ajustada. Por outro lado, se todos os indicadores estão positivos, o treinador pode ter confiança para progredir a 
carga. Essa abordagem multifacetada permite uma tomada de decisão mais precisa e personalizada, otimizando o 
desempenho e minimizando os riscos.



O Futuro é Agora: Tecnologia e Análise de 
Dados no Treinamento
A integração de tecnologias vestíveis (wearables), GPS, análise de vídeo e plataformas de software tem 
revolucionado o controle e monitoramento da carga de treino. O que antes era restrito a laboratórios ou equipes de 
elite, hoje está acessível a um número crescente de atletas e treinadores. Essa é a era da análise de dados no 
esporte, e ela está transformando a forma como entendemos e aplicamos o treinamento.

Os wearables, como smartwatches e anéis inteligentes, coletam dados contínuos de frequência cardíaca, sono, 
atividade e, em alguns casos, até VFC, fornecendo um fluxo constante de informações sobre o estado do atleta. O 
GPS em esportes como corrida e futebol permite quantificar com precisão a distância percorrida, a velocidade, a 
aceleração e a desaceleração, enriquecendo a análise da carga externa. A análise de vídeo oferece insights 
biomecânicos e táticos, complementando os dados fisiológicos.

Todas essas informações são então processadas por plataformas de software que geram relatórios, gráficos e 
alertas, facilitando a interpretação dos dados e a tomada de decisões. Isso permite uma periodização avançada e 
uma individualização do treino sem precedentes, alinhada aos princípios científicos do treinamento. O futuro do 
treinamento de alto rendimento é impulsionado por dados, mas sempre com a sensibilidade e a experiência do 
treinador para interpretar e aplicar esses insights de forma humana e eficaz.



Conclusão e Próximos Passos
Chegamos ao fim da nossa jornada sobre o controle e monitoramento da carga de treino. Vimos que o treinamento 
de alto rendimento não é apenas sobre o que você faz, mas sobre como seu corpo responde. Entender a diferença 
entre carga externa e interna, e utilizar ferramentas como PSE, VFC, ACWR, diários de treinamento e o feedback do 
atleta, é fundamental para otimizar o desempenho e, crucialmente, prevenir lesões. A tecnologia moderna amplifica 
nossa capacidade de coletar e analisar esses dados, mas a inteligência e a sensibilidade humana continuam sendo 
o coração do processo.

Em prática:

Comece a registrar sua PSE após cada sessão de treino.

Preste atenção à qualidade do seu sono e como ela afeta seu desempenho.

Mantenha um diário simples para anotar suas sensações e desconfortos.

Comunique-se abertamente com seu treinador sobre como você se sente.

Considere explorar o uso de wearables para monitorar sua recuperação.

Autoavaliação

Qual das seguintes opções representa a carga externa de um treino? a) A percepção de fadiga do atleta após o 
treino. b) A variabilidade da frequência cardíaca (VFC) do atleta pela manhã. c) O número de quilômetros 
percorridos em uma corrida. d) O nível de estresse psicológico do atleta durante a semana.

1.

Um atleta que apresenta uma Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) consistentemente baixa em relação 
à sua linha de base pode indicar: a) Que o atleta está em um estado ótimo de recuperação e pronto para um 
treino de alta intensidade. b) Um possível estado de fadiga, estresse ou recuperação inadequada. c) Que o 
atleta precisa aumentar imediatamente a carga de treino para progredir. d) Que a carga externa do treino foi 
insuficiente para gerar adaptações.

2.

A Relação Agudo:Crônico da Carga de Trabalho (ACWR) é calculada como a razão entre: a) A carga de treino 
da última sessão e a carga total do mês. b) A carga de treino da última semana e a média da carga das últimas 
quatro semanas. c) A percepção subjetiva de esforço (PSE) e a frequência cardíaca (FC) média. d) O volume 
total de treino e a intensidade máxima alcançada.

3.

Qual a principal vantagem de integrar o feedback do atleta com dados objetivos de monitoramento? a) Eliminar 
a necessidade de tecnologias vestíveis (wearables). b) Reduzir o tempo de treino, focando apenas nos dados. 
c) Fornecer uma visão holística e contextualizada do estado do atleta, permitindo ajustes mais precisos. d) 
Substituir completamente a necessidade de um treinador.

4.

Explique em suas palavras a diferença fundamental entre carga externa e carga interna, e por que é importante 
monitorar ambas para otimizar o treinamento.

5.



Gabarito e Próxima Aula
Gabarito:

c)1.

b)2.

b)3.

c)4.

A carga externa refere-se ao trabalho físico realizado (o que você faz, como volume e intensidade). A carga 
interna é a resposta fisiológica e psicológica do corpo a esse trabalho (como você sente, como PSE e FC). É 
crucial monitorar ambas porque a mesma carga externa pode gerar diferentes cargas internas em indivíduos ou 
em diferentes dias, dependendo de fatores como recuperação, estresse e sono. Monitorar ambas permite 
otimizar o estímulo de treino para a capacidade individual do atleta, maximizando adaptações e minimizando 
riscos de overtraining ou lesões.

5.

Próxima Aula:

Na Aula 9, mergulharemos na "Avaliação Antropométrica e de Composição Corporal", explorando como a estrutura 
física do atleta influencia o desempenho e a saúde.

Recursos Adicionais:

Artigos Científicos Recentes: Para aprofundar nos estudos sobre VFC e ACWR.

Livros sobre Treinamento Esportivo: Para uma base teórica mais robusta.

Webinars e Cursos Online: Para aprender sobre as últimas tecnologias de monitoramento.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


