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Outro beneficio do monitoramento das cargas de treina-
mento através deste método é acompanhar de forma
precisa os ganhos de desempenho em respostas as car-
gas de treinamento, principalmente quando associado
aos testes de desempenho. Por exemplo, na concluséo de
cada macrociclo de treinamento planejado o teste de de-
sempenho pode ser aplicado para determinar se as car-
gas de treinamento prescritas estdo produzindo um efei-
to de treinamento adaptativo ou positivo (ex. aumento
do desempenho!). Com o tempo, a pratica e o maior co-
nhecimento do nivel de toleracia individual ao estimulo
do treinamento possibilitardo o melhor entendimento do
significado da carga de treinamento. Isto permitira aos
técnicos prescrever de forma precisa as cargas apropria-
das e reduzi-las quando necessario, resultando em me-
lhor desempenho.

O método da “PSE da sessao” é extremamente eficiente
para os esportes coletivos pois, permite ao técnico avaliar
a combinacao de diferente métodos de reinamento utili-
zados na mesma sessdo. Anteriormente, o uso de outros
métodos de monitoramento, como o TRIMPS™ ou duragdo
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do treinamento, dificultava para o treinador quantificar
com precisdo o esforco resultante de diferentes estraté-
gias de treinamento fisico dentro de uma Unica sessdo ou
em diferentes sessdes (ex. sessdo de desenvolvimento de
forga vs. sessdo de treinamento de resisténcia). Felizmen-
te, o método do “PSE da sessdo” permite que diferentes
atividades de treinamento sejam medidas nas mesmas
unidades, facilitando assim que as atividades sejam com-
binadas para se chegar a um indice para a carga total de
treinamento.

Finalmente, ao adotar uma abordagem de monito-
ramento regular da carga de treinamento, é possivel
agora compreender melhor o estresse fisiolégico que
os atletas estdo vivenciando. Utilizando-se os indices de
treinamento descritos por Foster®, a probabilidade de
cargas de treinamento excessivas é reduzida, minimizan-
do-se assim as chances de um overtraining ou lesdo. Esta
avaliacdo pratica da carga de treinamento promovera a
melhor compreensao do treinamento 6timo a ser desen-
volvido, e consequentemente, resultando no aumento
do desempenho competitivo.
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