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LESAO NO TRAIL
UMA CAUSA

Como reconhecer o padrdo antes que ele vire lesdo.

Wesley Rossa - Head coach de for¢a - Go On Outdoor
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ANTES DE COMEGAR

CADA UM NA SUA
AREA, TODOS JUNTOS

PARCEIRO PARCEIRO

Fisioterapeuta Médico

Avaliacdao, diagnostico funcional, Diagnoéstico por imagem, les@o 6sseq,
conduta na lesdo, critério de retorno quadro clinico

N&o vou entrar na area do fisio. Mas a responsabilidade de ndo lesionar tambéem
€ minha.

Quando lesiong, é trabalho em conjunto. Parceiros Go On: = Andreé Ferraz Physionow Vanessa Rossa
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RESPONDE NO CHAT

MITO OU VERDADE™
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Nenhum método dos ultimos
2 Mil anos evita lesdo.

A gente soO fica mais longe dela.

Hoje: como perceber o quanto vocé esta perto.
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A BASE DA AULA

TRES ARTIGOS, UVIA IDEIA

] - A BASE 2 - O MECANISMO 3 - APRATICA

Bittencourt et al. - BJSM 2016 Pol et al. - BJSM 2019 Fonseca et al. - Sports

Les@o ndo vem de um fator isolado. Pequenas microlesdes se acumulam Med 2020

Vem de uma teia de fatores em tempos diferentes até passar de Acompanhar no tempo os sinais do

U RITCIIGE um limiar. estado do atleta para enxergar quando
ele fica instavel.

COMO USAMOS HOJE COMO USAMOS HOJE

Parar de cacar 'o culpado’ e olhar o Entender por que “estava tudo bem’ e COMO USAMOS HOJE

conjunto do atleta. de repente nao esta. ler PSE. sono e bem-estar cormo

tendéncia, ndo como nimero do dia.

2020 Conheci a Natalia Bittencourt pessodlmente numa palestra dela para a fisiologia e a fisioterapia do Athletico
Paranaense. O 1° e 0 3° artigos séo do grupo dela, na UFMG.
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PARTE 1- O JEITO ANTIGO

A BALANCA QUE TODO
MUNDO CONHECE

E verdade. Mas é linear.
lateral medial Trata carga e capacidade como dois nameros fixos, separados,
que so0 somam.
Funciona quando a causa esta colada
na les@o
Valgo do joelho 50 ms apbs aterrissar - LCA: 5,3x malis risco.

alinhado

Bittencourt et al, BJSM 2016 - joelho: esquema adaptado de Gray's Anatomy, fig. 347/
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PARTE 1 - INTERAGAO

SOZINHO NAO DA NADA. JUNTO, DA.

Dorsiflexéo restrita Bloco de muita descida Pressdo por volume
Sozinha, muitas vezes ndo Mais energia chegando co corpo Prova chegando,
da nada. a cada passada. planilha "atrasada”.
—I— —I— km por semana PROVA
normal ==

trava

tendao
tornozéelo pa tolar

absorve pouco

~

Exemplo do proprio artigo (tendinopatia patelar no salto), traduzido pora a descida no trail - Bittencourt et al, BJSM 2016
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PARTE 1 - A TEIA

MESMA LESAO, TEIAS DIFERENTES

Ultra amador (exemplo) Atleta de elite (exemplo)

Trabalho

Dorsiflexao

agem

Pressdo

Perfis ilustrativos, nao sdo atletas reais - adaptado de Bittencourt et al, BJSM 20186, Fig. 2 (no artigo: LCA no basquete x no balé)
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ENO TRAIL?

EXISTE UMA REVISAO SO DE TRAIL

2.785 19 0,7 A 61

correclores de trail estudos reunidos lesoes a cada 1.000 h de corrida

FATORES ASSOCIADOS A LESAO

Mais anos de experiéncia Ndo aquecer Ndo seguir um plano Treinar no asfalto Duas sessdes no mesmo dia

Trabalho fisico pesado

Conclusdo dos proprios autores: ainda ha poucos estudos.

Viljoen et al, BJSM 2022 - revisao sistematica ‘viva, atualizada a cada 6 meses - coautor: Verhagen (também do Fonseca 2020)
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PARTE 1- A VIRADA

DE FATOR DE RISCO
PARA PADRAO DE RISCO

A 2
Descida P ? =5,
tenddo e osso mais fortes "\
carga certa + .
recuperagao - ~ \
i
- e o resultado
Dorsiflexao ' .
3. muda a teia
¢
I L}
! A
passa do , ~ | :
S limite o~ :
Historico ! !
Lesdao I
5“'5'55& o tecido ndo deu conta el
\\ Yy o
Procurar o padrao

A mesma feia que machuca € a que faz o atleta evoluir. Muda a dose e o tempo.

Adaptado de Eittencourt et al, BJSM 2016, Fig. |
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PARTE 2 - RELOGIOS

CADA PARTE DO CORPO
FICA PRONTA NUM TEMPO

|
|
:
|
wiscuio QT
:
:
|
R— I —

semanas e meses de treino —

Esquema sem escala real - Pol et al, BJSM 2019 - frase aas fisios do Dragon's Back, 2026
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PARTE 2 - O LIMIAR

NADA, NADA, NADA... TUDO

ECOMO QUEBRAR NA PROVA

ponto critico Bem, bem, bem... e quebra.

o que se vé (dor, les@o)

glicogénio

km —

Nao foi do nada: o tanque esvaziou a
prova inteira. Com o tecido € igual.

40-000 pisadas sem nada

I

carga acumulada, pisadas, noites mal dormidas —

O corpo compensa em siléncio até ndo conseguir mdis.

Adaptado de Pol et al, BJSM 2019, Fig. 3
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PARTE 2 - MICRO » MACRO

QUANDO A PISADA VIEA LESAO

1 Microlesbes = Elas crescem 2 Se ligam: rompe
Pontinhos de dano depois do treino. Com Treino atrds de treino sem recuperar: os pontos Uma pisada comum liga tudo de uma vez. E a
recuperagdo, o corpo conserta. comegam a se ligar. lesGo que 'veio do nada”.

um tenddo visto de perto

chance de lesionar I  cilta

E a trinca no para-brisa: pequena, ninguém liga. Vai crescendo. Um buraco na estrada e ela atravessa o vidro.

Adaptado de Pol et al, BJSM 2018, Fig. 4 (microlesbes que se conectam)
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PARTE 2 - CARGA

COMO O GABBETT VIEDE A CARGA

UA = unidade arbitraria.
Pergunta 30 min depois
do treino.

PSE 7 s« MINUTOS 60 —

0 @ 10: quéc pesado toi? duracdo da sessao

Esta semana (carga aguda) Ultimas semanas (carga crénica = média)

B40

média 1.950

490
360
250
. = -
Seg Ter Qua Qui Sex Dom -4 sem -3 sem -2 sem -] sem esta

i S i 798 " H L 2120 + 1.950 = A,09 na zona segura (0,8-1,3)
Somadasemana=2.L20 UA

No Athletico: jogo toda semana, sem periodizagd@o classica. A carga subia quando as métricas do atleta deixavam. Por isso eu defendo controlar a
carga pela resposta do atleta.
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PARTE 2 - CARGA

O QUE O GAEEETT ME ENSINOU

risco de lesdo Mudanga de carga por semana x chance de lesdo

10% 15% 20% 30% 40% 50% 100%  »100%

zona segura zona de perigo

oucg Cﬂl’gﬂ
ambém &Trisco

— I
0%

0,5 08 10 13 15 2,0
carga da semana + carga que vocé vinha fazendo . A : .
2 == A partir de +15% por semana o risco salta. Foi daqui que

veio a minha regra dos 10-15%.

Gabbett BJSM 2016 - Fig. 6 (dados de criquets, futebol australiano e ragbi) e Fig. 5 (rugbi, dados ndo publicados)
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PARTE 2 - CARGA - 2025

O PICO ESTA NO TREINO,
NAO NA SEMANA

5.205 corredores, 18 meses de relégio. A pergunta: o treino de hoje € maior que o mais longo dos Gltimos 30 dias?

25 km A mesma semana (50 = 60 km),
+25%

dois riscos

o mais longo do més: 20 km

----------------------- +1 treino de 10 km risco base

longdo segue 20 km

Gltimos 30 dias hoje

longdo de 20 = 30 km risco sobe
+50% num treino so

Pela regra semanal, as duas seriam "+20%, proibido”.

Frandsen et al, BJSM 2025 - Garmin + RUNSAFE (Aarhus) - 35% se lesionaram, 72% por sobrecarga - exemplo de treinos ilustrativo
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PARTE 3 - AIDEIA DO FONSECA

ANTES DA LESAO, O
ATLETA BALANGCA

A les@o ndo chega do nada: antes, o atleta fica instavel, e isso aparece como oscilacdo nas respostas dele ao treino. Enxergar a
oscilacao é a chance de agir antes.

treincndo bem lasionado

no atleta: PSE e sono estaveis

CArga, sono 2 estresse gcumuiam

no atleta: as notas pulam de um dia pro outro

DU!_"TG ‘:i-.": UEE‘U du UM ermpurrao peqgluenao hasta
no atleta: a descida de sempre pesa 9

NO ATLETA: "COMO FOI O TREINO, DE 0 A 102" - ULTIMOS 7 DIAS

sem treino: lesionado no atleta: parado; voltar leva semanas

E como pedalar cansado: vocé balanca antes de cair

Adaptado de Fonseca et al, Sports Med 2020, Fig. 2 - o proprio artigo avisa. ainda nao foi validado para prever lesao
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PARTE 3 - O QUE MEDIR

O QUE VOCE DOSA x COMO
O CORPO RESPONDE

O ACELERADOR - NO ARTIGO: PARAMETRO DE CONTROLE

A carga que voceé dosa

« Volume e intensidade
« Pico de um treino
« Descida acumulada

« Estresse, sono ruim, calor

Como no carro: volume é o acelerador. O alerta estd no
painel: como o atleta responde.

PSE da sessdo: validada como medida de carga (36 estudos).
Como preditor de lesdo, ainda é candidata.

Fonseca et al, Sports Med 2020 - Haddad et al. 2017 (validade da PSE da sessdo)
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PARTE 3 - O SINAL

NAO E O NUMERO, E A DIFERENCA

1 PSE que vocé prescreveu

£n
®

sem |

@ PSE gue o atleta sentiu - 10 semdnas - atleta ficticio

janela para agir lesdo
@ [} @ A ._p 9 e = e
& ° o %
e ° ® i o® ®
® e o
[ ® oo o o @
@ @
® e o e o s °® 2
sem .3 Sema sem 7 sern o

Diferenca: o gue sentiu - 0 que vYoCce prescreveu

(= mm———

Tipo de treino x tipo
de treino

Variar o treino é saudavel. O
alerta é o fartlek prescrito
para 6-7 dando 8-9, semana
apo6s semana.

Sinais de alerta precoce (mais oscilagdo, volta mais lenta): Fonseca et al, Sports Med 2020, Fig. 4 - dados ilustrativos
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PARTE 3 - NEM TUDO SE PREVE

ENTORSE - SOBRECARGA

Entorse, quedaq, pedra SEGUNDOS

sem aviso

~50%

RGpido demais para dar aviso. Aqui a for¢a, a propriocepgdo, a tecnica de descida e o
bastdo te deixam mais longe.

Aquiles, fratura por estresse, banda iliotibial, tibial SEMANAS
das lesoes no trail sdo

sindais de aviso @
no tornozelo ® ®

Vai se formando aos poucos. Esta da para ver chegando, se vocé medir.

Passo | do Fonseca et al, Sports Med 2020 (escala de tempo) - Zillén, revisGo sistematica de lesées no trail: tornozelo = 49,5%
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PARTE 3 - NA GO

OS 4 PASSOS O DIA A DIA

Que lesdo? Que variavel? Com que frequéncia? como ler?
Sobrecargad se forma em PSE prescrita x sentida, ‘como O atleta anota todo dia; o A tendéncia: o quanto sai do
semanas. Trauma, em segundos. voceé se sente?’, sono, VFC treinador & na semana padrdo do proprio atleta

MEDIR POUCO, SENVIPRE, E OLHAR A TENDENCIA.

Adaptado de Fonseca et al, Sports Med 2020, Fig. 3
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A CARGA E DE QUEM?

CADA UM RESPONDE FPOR UNVA PARTE

Fisioterapeuta

g

d—-"’"'-ﬂgf

Treinador

-_rﬂ-u"—-n..-_
—-\.-_..___n_“__

Avaliagdo - Conduta na lesdo -
Critério de retorno

Prescric@o e progressao ' Picos de
sessdo - Distribuicdo na semana -
Ler a tendéncia

Sono - dlimentagdo - estresse e Médico
trabalho - avisar o que sente - ndo

fazer pico por conta propria
Imagem - Lesdo dssea -

Quadro clinico

Ninguém toma o trabalho do outro. Todos olham para o mesmo atleta.
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HONESTIDADE

O QUE EU, TREINADOR DE
FORGA, NAO POSSO PROMETER

A FORCA NAO SUBSTITUI

o quanto vocé uguentu

» QO sono e arecuperacao

»*  Um pico de treino mal dado
»* Ador ignorada

»*  Ofisio

Até a velocidade e dose: pouca exposicdo e risco,
exposicdo demais tambem.

a carga do dia a dia, com picos

A forca sobe a linha: os picos passam a caber. Te deixa mais longe, néo te blinda.

Evidéncia de prevencdo ‘turva” (Blagrove, 2026) - Gabbett, BJSM 2016 - Malone et al, JSAMS 2017 - grafico ilustrativo
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SEGUNDA-FEIRA

O QUE FAZER A PARTIR DE HOJE

Treinador Go On

domingo, 20:14

Fechamento da semana [l
Seg rodagem - PSE 4

Qua fartlek - PSE 9 (era 6-7)
Sab longdo - PSE 8

Sono: 2 noites de 5h

Joelho chato na descida
desde terca

Valeu! C fartlek pesou bem mais
gue o planejado, & veio junto
com o sono € o joelho.

Semana gque vem a gente
segura o intensidade e olha
esse joelho ®

ATLETA

v

v
v
v

Anote todo dia: PSE, sono, dor (I minuto)

No fim da semana, mande o fechamento pro treinador
Dor que piora ou muda de lugar: avise na hora

Sono e comida também sdo cargaq, € sdo sua parte

TREINADOR

= = N S

Uma vez por semana: leia o fechamento

Compare o gue ele sentiu com o que voceé prescreveu
Nenhum treino muito acima do mdaior do més
Atencdo dobrada no retorno de prova e férias

OS DADOS DO ATLETA FACILITAM
A VIDA DO TREINADOR.
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O FECHAMENTO VIRA

Atleta recll da Go - 3 meses no Treinus

; - " ] I \
" .f ' 3 ] .‘r_‘:. :_-\ i il gl ¥ - _'.
'\ u | } - L | L LW I‘. .-:I| i:‘r:l ':" | ] it )
Desempenhe Ftness-Fadiga ]
Semana 00 - 0 02026 1
I
. - N - -~ r _e %
. . sl [ il ot 1
2 'jll | l'l-'lrI i =@ L | ! '-._p'I ':-\. | 2 Ir - ;;!
-
o | = TTrc r w1 i % Pl = C
. cnire as ?r’!— Was e ( L)
@ Fitness — Fadiga

]
e Y A L ey et

. Barra cinza - TSI O Pontoamarelo: IS
{IE']FE:II'I dotreino (10D =1 h no Iil"l']il"ﬂ';I

Ponto vermelho

intensidade do treino (100% = no limiar] treino sem feedback

O atleta dé o feedback, a plataforma desenha, o treinador |é a tendéncia. Ponto vermelho é treino sem feedback: buraco no dado.
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EM UMA IMAGEM

TEIA, LIMIAR, OSCILACAO

O .

BITTENCOURT 20186 POL 2019 FONSECA 2020
[
A lesdo nasce de uma teia, ndo de O corpo compensa em siléncio, até Antes de cadir, a oscilagdo aumenta
uma cousa um limiar

A LESAO NAO TEM UMA CAUSA. TEV
UM PADRAO, E O PADRAO DA SINAL.
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