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Prefacio

O Programa de Esportes da Fundacéo Vale, intitulado Brasil Vale Ouro, busca promover o esporte como um
fator de inclusao social de criangas e adolescentes, incentivando a formacao cidada, o desenvolvimento
humano e a disseminacdo de uma cultura esportiva nas comunidades. O reconhecimento do direito e a
garantia do acesso da populacdo a pratica esportiva fazem do Programa Brasil Vale Ouro uma oportunidade,
muitas vezes impar, de vivéncia, de iniciacdo e de aprimoramento esportivo.

E com o objetivo de garantir a qualidade das atividades esportivas oferecidas que a Fundacéo Vale realiza a
formacao continuada dos profissionais envolvidos no Programa, de maneira que os educadores sintam-se
cada vez mais seguros para proporcionar experiéncias significativas ao desenvolvimento integral das criangas
e dos adolescentes. O objetivo deste material pedagdgico consiste em orientar esses profissionais para a
abordagem de tematicas consideradas essenciais a pratica do esporte. Nesse sentido, esta série colabora
para a construcao de padrdes conceituais, operacionais e metodoldgicos que orientem a pratica pedagdgica
dos profissionais do Programa, onde quer que se encontrem.

Este caderno, intitulado “Treinamento esportivo”,integra a Série Esporte da Fundacao Vale, composta por 12
publicacdes que fundamentam a pratica pedagdgica do Programa, assim como registram e sistematizam a
experiéncia acumulada nos Ultimos quatro anos,no documento da “Proposta pedagdgica” do Brasil Vale Ouro.

Composta de informacgdes e temas escolhidos para respaldar o Programa Brasil Vale Ouro, a Série Esporte da
Fundacéo Vale foi elaborada no contexto do acordo de cooperacdo assinado entre a Fundacao Vale e a
Organizacao das Na¢des Unidas para a Educacao, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO) no Brasil. A série contou
com a participacao e o envolvimento de mais de 50 especialistas da drea do esporte, entre autores, revisores
técnicos e organizadores, o que enriqueceu o material, refletindo o conhecimento e a experiéncia vivenciada
por cada um e pelo conjunto das diferencas identificadas.

Portanto, tdo rica quanto os conceitos apresentados neste caderno serd a capacidade dos profissionais,
especialistas, formadores e supervisores do Programa, que atuam nos territérios, de recriar a dimensdo
proposta com base nas suas proprias realidades.

Cabe destacar que a Fundacao Vale ndo pretende esgotar o0 assunto pertinente a cada um dos cadernos,
mas sim permitir aos leitores e curiosos que explorem e se aprofundem nas temadticas abordadas, por meio
da bibliografia apresentada, bem como por meio do processo de capacitacdo e de formacgao continuada,
orientado pelas assessorias especializadas de esporte.Em complemento a esse processo, pretende-se permitir
a aplicacdo das competéncias, dos contelidos e dos conhecimentos abordados no ambito dos cadernos por
meio de supervisao especializada, oferecida mensalmente.

Ao apresentar esta coletanea, a Fundacao Vale e a UNESCO esperam auxiliar e engajar os profissionais de
esporte em uma proposta educativa que estimule a reflexao sobre a pratica esportiva e colabore para que as
vivéncias,independentemente da modalidade esportiva,favorecam a qualidade de vida e o bem-estar social.

Fundacao Vale Representacao da UNESCO no Brasil
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1. Introducao
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Quando se fala em treinamento, logo vem a mente a imagem de alguém realizando
muitas repeticdes de uma determinada atividade ou tarefa, o que traduz,em parte, o
tema do treinamento esportivo. Essa colocacdo ou imagem da repeticao passou por
muitas evolugdes e transformacdes nos Ultimos 20 anos. A principal delas foi a
mudanca da quantidade para a qualidade das repeticdes, tendo como consequéncia
os resultados obtidos pelos praticantes (iniciantes ou atletas).

Atualmente, é possivel notar o crescente nimero de estudos apontando para
diferentes aspectos relacionados ao contexto do treinamento esportivo. Esses
trabalhos mostram desde a selecdo e a orientacdo na formacao esportiva, passando
pelos varios processos bioldgicos que ocorrem nas primeiras etapas da iniciacao
esportiva até questdes metodoldgicas referentes ao planejamento, bem como aos
processos adaptativos em decorréncia da utilizacdo de diferentes métodos e meios
de treinamento. Dessa maneira, torna-se necessario averiguar, apresentar e discutir
alguns pontos relevantes que podem contribuir para a maior aproximagao entre a
teoria e a pratica esportiva.



2. Conceitos e definicoes

Segundo Levesque (1993), atletas de alto desempenho em diferentes modalidades
esportivas sao considerados individuos diferenciados geneticamente devido a
hereditariedade, condicdo indispensavel para que ocorram distingdes nas
especialidades esportivas, como a de propiciar altos niveis de desempenho.

Porém, essa condicéo, apesar de indispensavel, é apenas parte de um complexo
sistema que se completa em grande parte pela cumplicidade entre atleta e treinador.
Essa relacdo se fortalece, principalmente, pelo conhecimento e pela utilizacdo dos
meios e métodos adequados na programacao do treinamento, baseados nas
evidéncias cientificas do treinamento esportivo. Esses indicadores tornam-se
essenciais, atualmente, na planificacdo e na aplicacdo de cargas de treinamento em
oposicdo ao empirismo de antigamente, em que praticamente todo o processo era
conduzido baseando-se na percepcao do treinador.

Dessa forma, conhecer e entender os conceitos, as definicbes e os diversos processos
que compdem o treinamento esportivo torna-se fundamental nos dias de hoje.

Lev Pavlovich Matveev (1977), um dos pesquisadores pioneiros no tema do
treinamento esportivo, foi um dos precursores da periodizacao do treinamento. Esse
processo consiste na divisao do periodo de treinamento em ciclos com objetivos
predefinidos.Em seu trabalho, Matveev (1977) defende, principalmente, a periodizacdo
simples, ainda hoje muito utilizada e de facil adaptacao para criangas e jovens, por
representar um processo organizado pedagogicamente com o objetivo de orientar a
evolucdo do esportista em longo prazo.

Barbanti (1997) apresenta um conceito mais amplo, que abrange contextos
diferenciados dos demais autores, e define o treinamento esportivo como um
conjunto de normas organizadas que visam ao desenvolvimento e ao
aperfeicoamento individual, com o objetivo de aumentar os rendimentos fisico,
psicoldgico e cognitivo.

Além disso, 0 treinamento esportivo desenvolve o relacionamento humano por meio
de atividades que incluem um conjunto de situacdes complexas que envolvem, de
forma decisiva,as emocoes e as relacdes interpessoais.Vale ressaltar que esse conceito
é convergente com a proposta para o desenvolvimento das atividades do Programa
Brasil Vale Ouro.

Treinamento esportivo



3. Principios do treinamento esportivo
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O processo de treinamento pode ser planejado e programado com base em certos
principios chamados de principios do treinamento esportivo. De maneira pratica, o
treinador deve estar apto a compreender esses principios antes de elaborar os
programas em longo prazo para a preparacao dos atletas, principalmente para os
jovens atletas. Dentre os diversos principios do treinamento, serdo destacados quatro,
enumerados a seguir.

3.1.Principio da sobrecarga

Esse principio consiste em sobrecarregar o organismo do atleta,de maneira adequada,
variando-se a frequéncia, a intensidade, o volume e a duracao do treinamento. A
sobrecarga deve ser individualizada e aplicada de forma progressiva ao longo do
processo de treinamento. A Figura 1, a sequir, demonstra como o nivel de carga
influencia nos efeitos produzidos em funcéo da intensidade do exercicio.

Figura 1.
Efeitos da carga de treinamento de acordo com a intensidade do estimulo

Nivel de carga

1 1
_FEfeito Manutencio Estimulo Estimulo
insignificante 6timo excessivo

Fonte: Adaptado de material didédtico de aulas da Universidade do Porto, Portugal, disponivel em:
<http://www.4shared.com/office/lubengyJ/carga_treinamento.html>.

Para Dantas (1995),logo apds a realizacao de uma carga de treinamento, 0 organismo
passa por um processo de recuperacdo, com o qual busca restabelecer o equilibrio.
Segundo o autor,uma relacao ideal entre a carga aplicada e o tempo de recuperagao
é fundamental para garantir o pronto restabelecimento desse equilibrio e
proporcionar adaptacdes bioldgicas importantes para o desempenho, processo
conhecido como supercompensacdo, como pode ser observado na Figura 2.

Para Tubino (1984), a aplicacdo do principio da sobrecarga deve ser observada com
base em varidveis relacionadas a carga como o volume (quantidade) e a intensidade


http://www.4shared.com/office/IubengyJ/carga_treinamento.html

(qualidade) do treinamento, os quais podem ser alterados pela utilizacdo dos varios
métodos, como, por exemplo, o continuo e o intervalado.

Figura 2.
Principio da sobrecarga

Estimulo Supercompensacao

I ,—,Z Aptidao fisica

Fadiga \)\1\‘\“_/ == Compensagao (recuperagao)

_______ Treino demasiado facil
Treino adequado i
Treino demasiado dificil

Fonte: Adaptado de material didético do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

A resposta do organismo ao estresse ocorre por meio de acdes coordenadas entre
cérebro,glandulas, hormonios, sistema imunoldgico, coracdo, musculatura esquelética,
sangue e pulmdes, o que permite a adequagdo no fornecimento de oxigénio (O,) e
de energia, bem como aumentos de forca e de resisténcia muscular, resisténcia a dor,
acuidade mental, além de uma protecdo tempordria contra infecgdes. Ou seja, o
objetivo desse tipo de estresse decorrente do treinamento nao é causar doenca ou
algum tipo de dano.Representa, sim, um mecanismo evolutivo conservado, pelo qual
as células se defendem contra mudancas abruptas e adversas do meio ambiente,
adaptando-se positivamente a elas (WELCH, 1993).

Dessa maneira, quando o tempo dedicado ao periodo regenerativo é adequado em
relacdo as cargas de trabalho, os niveis de atividade enzimética e de substratos
metabdlicos sdo restabelecidos acima dos que séo observados antes do treinamento,
e as fibras musculares se regeneram plenamente dos traumas sofridos. Esse processo,
ja mencionado anteriormente, é conhecido na literatura como supercompensagdo e
propicia melhor suprimento energético para exercicios que venham a requerer maior
mobilizacdo metabdlica ou, ao contrario, uma economia de energia em atividades
fisicas habituais na estrutura de treinamento (WELCH, 1993).

Nesse momento, se for imposta uma mesma carga de esforco fisico, os mecanismos
homeostaticos nao serdo rompidos na mesma extensao (WELCH, 1993); daf advém a
necessidade de se modular constantemente as cargas de esforco em um programa
de treinamento, para que ele sempre produza uma resposta adaptativa positiva. Por
outro lado, se ndo for aplicada uma nova carga de esforco no tempo correto, havera
involucdo dos beneficios adquiridos, o que caracteriza o préximo principio a ser
mostrado neste caderno.

De maneira prética,quando o treinador aplica continuamente 0 mesmo treino,e com
a mesma carga, a um atleta, verifica-se inicialmente uma melhora da aptidao fisica. O
atleta,uma vez adaptado a essa carga,ndo sofre nenhuma nova adaptacdo em resposta
a ela. Da mesma forma, se as cargas de treino sdo aplicadas com intervalos muito
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grandes, ocorre um retorno da aptidao fisica ao nivel inicial, ou seja, a aptiddo do atleta
volta sempre aos seus niveis iniciais,indicando que treinos com cargas muito espagadas
ou a repeticdo do mesmo treinamento por um longo periodo produzirdo pouca ou
nenhuma melhora da aptiddo fisica. Quando se faz referéncia a alteracdo ou ao
aumento da carga de treinamento, incluem-se diferentes medidas praticas, tais como:

+ aumento do numero de repeticoes;

« repeticoes realizadas com mais velocidade;
+ periodos de recuperagdo mais curtos; e

+ cargas mais elevadas.

Essas medidas caracterizam alteracdes nas chamadas componentes da carga, que serdo
abordadas na sequéncia deste caderno.

3.2.Principio da reversibilidade

O principio da reversibilidade guarda a seguinte ideia: "0 que nao se usa, perde-se”.
Segundo Barbanti (2010), esse principio assegura que as alteracdes corporais obtidas
com o treinamento fisico sejam de natureza transitoria. Assim, as mudancas funcionais,
morfoldgicas e de desempenho das capacidades fisicas adquiridas com o treinamento
retornam aos niveis iniciais apds a sua interrupcao, como demonstrado na Figura 3.
Esse retorno ocorre na mesma velocidade da aquisicdo, ou seja,aquilo que se ganhou
rapidamente é perdido também rapidamente, ao passo que aquisicoes realizadas
lentamente, em um periodo prolongado, séo mantidas com mais facilidade e
desaparecem com mais lentiddo. Essa definicdo de Barbanti remete ao pensamento
de que, nas fases iniciais de trabalho, principalmente com criancas e jovens, a base
deve ser construida lentamente e com uma grande diversidade de gestos motores,
incluindo atividades ludicas, brincadeiras etc.

Figura 3.
Principio da reversibilidade

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Para evitar a estagnacdo do desempenho, considerando que os estimulos de
treinamento causam um desequilibrio na homeostase' e que os atletas buscam se
adaptar a esses estimulos para produzir um ganho de desempenho por meio de uma
adaptacgao positiva, pode-se inferir que a auséncia de variacbes nas cargas de

' A definicdo de homeostase encontra-se no caderno 1 desta série, intitulado “Fisiologia humana”.



treinamento pode deixar de produzir adaptacdes importantes para o desenvolvimento
do aluno.Nesse sentido, a fim de se evitar essa estagnacao, € importante considerar o
principio da sobrecarga progressiva® para um desenvolvimento motor e cognitivo étimo,
como demonstrado na Figura 4.

Figura 4.
Relacdo estimulo-fadiga-recuperagao-supercompensacgao

Treino
(3)

; L Supercompensacdo
Nivel Inicial [W

(M rwye Tempo
1 E
@) (1) [w]Es

Fonte: Adaptado de material didético de aulas da Universidade do Porto, Portugal, disponivel em:
<http://www.4shared.com/office/lubengyJ/carga_treinamento.html>.

3.3. Principio da especificidade

Outro principio importante, relacionado ao processo de treinamento, é o chamado
principio da especificidade. Sobre ele, Dantas afirma:

O principio da especificidade é aquele que impde, como ponto essencial, que o
treinamento deve ser montado sobre os requisitos especificos da performance desportiva,
em termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético preponderante,
segmento corporal e coordenacdes psicomotoras utilizados (DANTAS, 1995).

De acordo com esse principio, o treinamento deve se desenvolver principalmente
sobre 0s sistemas do organismo que predominam na atividade realizada pelo atleta,
ou seja, nos esportes de resisténcia, a capacidade aerdbia é a que prevalece em
aproximadamente 90% do tempo, enquanto os 10% restantes pertencem aos outros
sistemas. Em outras palavras: o contetdo especifico da carga de treino produz
adaptacoes especificas.

Na prética, por exemplo, 0 nadador conseguird as melhores adaptacdes para sua
modalidade se o treinamento for executado no ambiente especifico, que é o aquatico.
O mesmo ocorre com o jogador de futebol, o tenista, o judoca, o corredor, o langador
etc, 0 que proporciona uma adaptacao mais especifica do seu organismo as condicoes
do ambiente.

Nesse momento, é importante ndo confundir a especificidade do treino com a
especializacao precoce. A partir do momento em que criangas e jovens iniciam um
programa de treinamento norteado por uma viséo de longo prazo, eles devem passar
por um processo de formacdo coerente para que ocorra uma progressao da

> A expressao sobrecarga progressiva é utilizada para explicar que o aumento da carga provoca uma adaptagao
progressiva e, consequentemente, um aperfeicoamento da forma. Além disso, para o trabalho no Programa Brasil
Vale Ouro, sao consideradas as seguintes situagdes como aumento de carga:a) aumento do nimero de repeticoes;
b) utilizacéo de pesos mais elevados; c) utilizacdo de periodos de recuperagao mais curtos; e d) repeticoes realizadas
com maior velocidade.

Treinamento esportivo
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aprendizagem e do desenvolvimento das capacidades e das habilidades fisicas. Esse
processo deve conter objetivos, estratégias, conteldos, métodos e meios adequados
as diferentes fases dos desenvolvimentos fisico e bioldgico, e ao mesmo tempo
respeitando a individualidade de cada praticante.

Por outro lado, a especializacdo precoce ocorre principalmente em funcdo do
emprego de métodos e meios de treinamento desenvolvidos especificamente para
atletas adultos de alto rendimento, nos quais treinadores e professores realizam uma
reducdo dos componentes da carga e os adaptam aos jovens atletas, ignorando fases
importantes da construcado de um amplo repertério motor,do pleno desenvolvimento
da técnica e das habilidades e capacidades fisicas. A crianca, que se encontra em uma
idade na qual ainda ha uma variada gama de movimentos e habilidades,acaba restrita
apenas a fixacdo de alguns movimentos e habilidades motoras referentes a
modalidade esportiva praticada. Isso pode diminuir suas reservas de adaptacéo,
aumentando assim a probabilidade de uma estagnacdo de desempenho e de altos
indices de lesées em etapas posteriores de treinamento.

A carga do treino deve ser especifica, quer em relacdo a individualidade do atleta, quer
em relacdo as caracteristicas tipicas da modalidade escolhida. Em complemento, o
treino geral sempre deve ser realizado antes do treino especifico, no planejamento
em longo prazo. O treino geral prepara o atleta para suportar a carga do treino
especifico.O volume de treino geral determina a quantidade de treino especifico que
0 atleta é capaz de realizar. Quanto maior for o volume de treino geral, maior serd a
capacidade do atleta de realizar o treino especifico. E possivel encontrar esse assunto,
de forma integrada e contextualizada, consultando-se os cadernos desta série
intitulados “Fisiologia do exercicio” (n° 2) e “Crescimento, desenvolvimento e
maturacao” (n° 3).

3.4.Principio da individualidade biolégica

Segundo Tubino (1984), “define-se individualidade bioldgica o fendmeno que explica
a variabilidade entre elementos da mesma espécie, 0 que faz com que n&o existam
pessoas iguais”. Cada ser humano possui uma estrutura e uma formacao fisica e
psiquica proéprias e, por isso, individualizar os estimulos de treinamento apresentaria
melhores resultados, uma vez que seriam obedecidas as caracteristicas e as
necessidades individuais dos praticantes de esporte.

Isso possibilita o entendimento de como criancas da mesma faixa etéria, ou atletas da
mesma especialidade, podem ter respostas diferenciadas frente a um mesmo tipo de
treinamento. Pode-se, inclusive, chegar aos mesmos desempenhos por meio de
atividades totalmente distintas.

Cada individuo é Unico e, por isso, cada individuo traz para o esporte as suas proprias
aptiddes, capacidades e respostas aos estimulos do treino.Criancas e atletas diferentes
responderdo de formas diferentes ao mesmo tipo de treino. Assim, ndo existe uma
forma de treino ideal que produza resultados étimos para todos.O professor-treinador
precisa entender esses principios e aplica-los, de forma a respeitar os diferentes tempos
de aprendizagem que os alunos apresentam para uma determinada tarefa, ou mesmo
compreender a lentiddo na melhora do desempenho de um aluno-atleta. Esse
conhecimento deve englobar os vérios fatores que afetam a organiza¢do do programa
individual de treino, dentre os quais destacamos:a hereditariedade, a idade biolégica
e a idade de treino.



3.5.Resumo dos principios de treino

O corpo humano tem a capacidade de se adaptar as cargas de treino.

As cargas de treino, quando utilizadas no momento certo e com a intensidade
adequada, resultam em supercompensacao.

O aumento progressivo das cargas de treino dad origem a supercompensagao
repetida e a melhora da forma fisica.

N&o se verifica melhora da aptidao fisica se as cargas forem sempre iguais e/ou se
forem aplicadas com longos intervalos entre si.

O treino excessivo ocorre quando as cargas sao demasiadamente grandes ou
quando ocorrem com curtos intervalos entre si.

A adaptacao é especifica em relacdo a natureza do treino realizado.
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4.Componentes da carga

Caderno de referéncia de esporte

Os efeitos de um treinamento se devem aos aspectos quantitativos e qualitativos
dos estimulos.

Os aspectos quantitativos podem ser mensurados e estimados por meio do controle
das varidveis a seguir:

a) volume, duracdo e nimero (quantidade) de estimulos por sessdo de treinamento —
dependem do tempo, da duracao e da distancia percorrida em quilémetros ou
metros;

b) duracdo — se um estimulo isolado ou uma série de estimulos;

) frequéncia do treinamento — ndmero (quantidade) de unidades de treinamento por
dia ou por semana.

Os aspectos qualitativos podem ser estimados por meio das seguintes varidveis:

a) intensidade de um estimulo isolado (percentual do desempenho mdximo) — depende
da carga, da velocidade de execucao e da variacdo do intervalo de recuperacdo
entre os estimulos;

b) densidade — ou seja, a frequéncia com que um atleta executa uma série de
estimulos por unidade de tempo; é a relacdo temporal entre a fase de carga e
a recuperacao.

c) amplitude do estimulo — descreve o nivel da intensidade de trabalho e a sua variacao
em relacdo a velocidade média nos diferentes periodos do exercicio. Ex.:
treinamento intervalado utilizando Tmin a 100% da velocidade em que se atinge o
consumo maximo de oxigénio (VWO5y,4,), por Tmin a 50% da WWO5,,, sendo a
velocidade média de 75% da WO,,,,. A amplitude, entéo, € igual a: [(100 - 75) /
751+ 100 = 33% (BILLAT, 2002).

Considerando-se isso, as cargas podem ser analisadas sob os seguintes aspectos:

Q

) cargaexterna — abrange o volume e a intensidade;

) cargainterna — abrange as reacdes individuais (fisioldgicas, bioquimicas);

) cargainterna — depende diretamente do volume da carga externa;

) cargas de treinamento — influenciam diretamente os processos de adaptacao;

) entre as cargas e a adaptacdo existe uma relacdo que deve ser respeitada na
metodologia de treinamento;

f) existe um limiar eficaz de adaptacao;

g) processos de adaptacao sdo mais eficazes quando os estimulos atingem o volume

ideal em relacdo ao estado fisico atual do atleta.

o O O T

A Figura 5 apresenta as fases do treinamento que ocorrem a partir da aplicacdo de
uma carga até a adaptacdo, evidenciando o momento da aplicacao de novos
estimulos e um possivel destreinamento, caso a pausa entre essas cargas seja
demasiadamente extensa.



Figura 5.
Carga e adaptacao aos estimulos do treino

Estimulo

Super-
Fadiga Recuperacao |compensagao| Destreino

Fonte: Adaptado de material didético de aulas da Universidade do Porto, Portugal, disponivel em:
<http//www.4shared.com/office/lubengyl/carga_treinamento.html>.
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5. Adaptacao bioldgica as cargas de treinamento
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Segundo Weineck (1999), a adaptacao é a lei mais universal e importante da vida.
Adaptacdes bioldgicas apresentam-se como mudancas funcionais e estruturais em
quase todos os sistemas. Por adaptacdes biolégicas no esporte, entendem-se as
alteracdes dos orgaos e sistemas funcionais que ocorrem em decorréncia das
atividades psicofisicas e esportivas:

Na biologia, compreende-se ‘adaptagao’ fundamentalmente como uma reorganizagao
organica e funcional do organismo, frente a exigéncias internas e externas; adaptacao é
a reflexdo organica,adogao interna de exigéncias.Ela ocorre regularmente e estd dirigida
amelhor realizacéo das sobrecargas que induz.Ela representa a condicdo interna de uma
capacidade melhorada de funcionamento e é existente em todos 0s niveis hierdrquicos
do corpo. Adaptacao e capacidade de adaptagdo pertencem a evolu¢do e sao uma
caracteristica importante da vida. Adaptacoes séo reversiveis e precisam constantemente
ser revalidadas (ISRAEL, 1983 apud WEINECK, 1999).

A intervencao de mediadores bioquimicos é responsavel pelo comportamento do
metabolismo e, consequentemente, das variagdes metabdlicas que ocorrem com o
treinamento fisico.

Os aspectos relacionados ao dominio bioldgico adquirem uma importancia decisiva;
assim, 0s processos adaptativos do organismo aos esforcos sdo fundamentais para o
rendimento fisico.O treinamento com objetivos competitivos nada mais é do que uma
sequéncia de comportamentos bem organizados e biologicamente finalizados, de
forma a causar uma interacao temporal, considerando-se os periodos correspondentes
ao microciclo e ao macrociclo®.

No treinamento esportivo, a adaptacdo adquire uma importancia muito peculiar,
sendo caracterizada pela necessidade de evitar a estabilizacdo de trocas energéticas
e a estabilizacdo dos resultados dos atletas. Assim, a alternancia das cargas de
treinamento deve corresponder a uma sucessdo constante de perfodos curtos e
longos, nos quais se alternam reducoes e elevagdes ciclicas nas transformacoes
energéticas e nos componentes da carga,ou seja,a perda do equilibrio das diferentes
funcoes bioldgicas, com o objetivo de se obter melhores niveis de rendimento
(GRANELL; CERVERA, 2003).

* Esses conceitos sao abordados na sequéncia do texto, assim como, especificamente, no caderno 2 desta série,
intitulado “Fisiologia do exercicio”.



6. Efeitos da aplicacao das cargas de treinamento

Os efeitos do treinamento diferem de acordo com a capacidade do esportista para
suportar os diferentes niveis de estresse provocados pelas caracteristicas das cargas
utilizadas e do intervalo entre elas.

6.1. Efeitos imediatos

Sao os efeitos produzidos logo apds a aplicacdo das cargas de treinamento (unidade de
treino): eles séo medidos pelo grau de fadiga local e geral, e desaparecem em periodos
de tempo diferenciados, de acordo com o nivel da atividade muscular realizada. Assim,
os efeitos imediatos séo indicadores para a ordenacao das unidades de treino,de forma
a produzir as adaptacoes necessarias, desde que seja aplicado o principio fundamental
de treinamento relacionado a alternancia e a variabilidade das cargas.

Os efeitos imediatos constituem referéncia para a avaliacdo da capacidade dos
conteudos aplicados na unidade de treino de um microciclo que compde o plano de
treinamento. O treinador deve conhecer bem os efeitos imediatos dos contetidos do
treinamento aplicado, principalmente para que a ordenacdo desses contelldos possa
se alternar e causar adaptacgdes positivas ao longo de um processo de treinamento,
ou mesmo de um mesociclo®.

6.2. Efeitos tardios

Os efeitos tardios sdo dependentes da carga (tipo e intensidade) do treinamento realizado
e estao associados aos perfodos necessarios para que ocorra a adaptagao das estruturas
corporais (musculos, ligamentos, tenddes, 05505 etc.) ao estimulo de treinamento.

Esses efeitos estado condicionados ao tempo necessario para reverter as alteragées que
ocorrem nos diferentes 6rgaos, como é o caso da estrutura contratil do musculo ou
do sistema cardiovascular (GRANELL; CERVERA, 2003); ou seja, o treinador deve
conhecer o efeito residual® que cada carga provoca no organismo de seus atletas para
realizar uma recuperacdo que possa levar a niveis mais elevados de adaptacéo.

6.3. Efeitos acumulados

Como foi visto, a constante alteragao nos componentes da carga do treinamento
levarao a efeitos acumulados,a chamada adaptacéo.

Os efeitos acumulados representam um aspecto fundamental para o planejamento
do treino, portanto, nada mais séo do que o acumulo dos efeitos positivos dos
diferentes ciclos de treino com o objetivo de promover beneficios em médio e longo
prazos. Esses efeitos geralmente sdo obtidos ao final de cada periodo de treinamento,
especificamente ao final de cada mesociclo ou mesmo macrociclo do plano anual de
treino (GRANELL; CERVERA, 2003).

Adaptagdes como a diminuicdo da frequéncia cardfaca, 0 aumento do consumo
maximo de oxigénio (VO,,4y), @ melhora da capacidade e da poténcia aerdbias, o

* Esse conceito € abordado na sequéncia do texto, assim como, especificamente, no caderno 2 desta série, intitulado
"Fisiologia do exercicio”.

> O efeito residual diz respeito ao tempo que determinadas adaptacoes decorrentes do treinamento levam para
regredir totalmente. Por exemplo:a for¢ca maxima se perde muito pouco em um més de trabalho, mas a resisténcia
de forca se perde com maior rapidez; assim, a forca maxima tem efeito residual maior do que a resisténcia de forca.
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aumento da velocidade de corrida relacionada ao consumo maximo de oxigénio
(WO5max), © @umento da capilarizagdo muscular, a maior produgdo e remogdo de
lactato, a maior tolerancia ao limiar de lactato e 0 aumento do tempo de corrida no
limiar de lactato foram extensivamente demonstrados pelos estudos de Gharbi e
outros (2008), Gamelin e outros (2007), Mujika e Padilla (2004), Petibois e Déléris (2003),
e Billat (2002). Tais adaptacdes sdo caracteristicas do processo do incremento do
desempenho em modalidades de resisténcia, como observado por Weineck (1999),
Verdugo e Leibar (1997).

A melhora da ativacdo neural,as adaptacées de tipos de fibras musculares,0 aumento
da érea da secgao transversa do musculo, a hipertrofia® e a hiperplasia’” musculares, a
forca explosiva, as mudancas na composicdo corporal, dentre outras percebidas
durante o processo de treinamento fisico, resultardo na melhora das capacidades de
velocidade e forca (MELNYK; ROGERS; HURLEY, 2009; BOSCO, 2007; ANDERSEN et al,,
2005; BILLAT, 2002; WEINECK, 1999; VERDUGO; LEIBAR, 1997).

Esse fendmeno foi observado por Manso, Valdivielso, Caballero e Acero (1998), em
estudos realizados com a capacidade fisica velocidade em corredores de 100m, 200m
e 400m, bem como por Komi e Bosco apud Bosco (2007), e por Kraemer e Hakkinen
(2004) para capacidade fisica forca.

E importante dizer que essas melhoras, apesar de evidentes no processo inicial de
treinamento,a medida que o atleta se desenvolve e avanca rumo ao alto rendimento,
tornam-se mais discretas, pois seus organismos sao menos sensiveis as alteracoes
provocadas pelo treinamento (WEINECK, 1999; VERDUGO; LEIBAR, 1997).

Algumas dessas modificaces estdo relacionadas a utilizacdo do substrato energético
de acordo com o tipo de atividade realizada, pois tais adaptacdes possibilitam aos
organismos dos atletas melhores captacdo, transporte e utilizacao do oxigénio e dos
substratos energéticos durante os treinamentos (BILLAT, 2002; EVANGELISTA; BRUM, 1999).
Isso promove nos atletas o aumento da capacidade de resistir a esforcos de intensidade,
de duracao e de volumes maiores (MAUGHAN; GLEESON; GREENHAFF, 2000).

O conhecimento desses processos ¢ fundamental para potencializar o
desenvolvimento das capacidades fisicas dos atletas em cada unidade de treino,
bem como ao longo de um periodo maior de treinamento. Além disso, é necessario
para a divisdo racional da carga de trabalho e para a sua dinamica dentro dos ciclos
de treinamento (WEINECK, 1999; VERDUGO; LEIBAR; 1997, GAMBLE, 2006; FINDLEY,
2005; ROLIM et al.,, 2003; BALYI, 1990).

A hipertrofia muscular ¢ um aumento da seccao transversa do musculo,aumento que ocorre no tamanho e no ndmero
de filamentos de actina e de miosina, bem como na adicéo de sarcomeros dentro das fibras musculares ja existentes.
A hiperplasia se traduz por um aumento no numero de células, nesse caso, as células (ou fibras) musculares em
relacdo as originais. Esse processo ocorre basicamente por meio da liberacdo de células satélites (CS) para reparar
as microlesées causadas pelo treinamento.



7. Capacidade e poténcia

Para toda carga de treinamento planejada para uma determinada capacidade fisica
existe uma poténcia correspondente e proporcional. E importante considerar que
todos os sistemas apresentam uma divisao entre capacidade e poténcia. A capacidade
representa o total de energia disponivel para utilizacdo nas atividades propostas pelo
treinador, e a poténcia representa a maxima utilizacdo de energia por unidade de
tempo. Os exemplos e conceitos apresentados abaixo ilustram e facilitam a
compreensao dessa divisao.

Pensando-se nos efeitos das cargas de treinamento, uma maneira simples de realizar
a distincdo dos trabalhos e a estimativa dessa carga em funcdo do metabolismo
energético, consiste na divisdo dos trabalhos com cargas que desenvolvam a
capacidade e outras que desenvolvam a poténcia. Essas cargas sdo baseadas
respectivamente na quantidade total de energia disponivel e na velocidade em que
essa energia € utilizada pelo sistema, conforme demonstrado a seguir.

No ambito da capacidade, pode-se indicar que:

+ A capacidade refere-se a quantidade total das reservas energéticas disponiveis,
independentemente da predominancia metabdlica; dessa forma, pode-se defini-
la como a quantidade de energia disponivel em qualquer das vias metabdlicas
para suportar um esforco diferenciado e superior.

+ Para o desenvolvimento da capacidade, seja ela aerébia ou anaerdbia, deve-se
estimular o organismo por meio de repeticoes,em esforcos cuja duragao se aproxime
do esgotamento da reserva energética predominante no metabolismo considerado.

+ Capacidade também ¢é definida como a quantidade total de energia disponivel
para a realizacdo de trabalho por um determinado sistema energético.

+ Pode-se também utilizar outra definicao semelhante a anterior, a de capacidade
como a quantidade méxima de trabalho que pode ser realizado. Assim, a
capacidade anaerdbia pode ser subdividida em capacidade anaerdbia de curta
duracdo (10 segundos), capacidade anaerébia de média duracao (30 segundos) e
capacidade anaerdbia de longa duracao (90 sequndos).

+ Por fim, capacidade é a quantidade méxima de energia do sistema envolvido, seja
aerdbio (total de litros de O,) ou anaerdbio (débito maximo de O,).

No ambito da poténcia, indica-se que:

+ A poténcia esta relacionada com a velocidade de liberacao de energia, e é definida
como a maior quantidade de energia que uma determinada via energética produz
por unidade de tempo; esta relacionada também com a capacidade de utilizacdo
ou recrutamento de energia pelo organismo.

- Para o desenvolvimento da poténcia, recomenda-se a utilizacdo de esforcos em
patamares cuja duracdo esteja proxima do ponto méximo de utilizacdo da fonte
energética considerada. Exemplo: para desenvolvimento da poténcia anaerébia
alatica, recomendam-se esforcos entre 8 e 12 sequndos, ja para o desenvolvimento
da capacidade anaerdbia latica, os estimulos deverdo situar-se em patamares
proximos aos 90 segundos.

+ Poténcia é também a quantidade maxima de energia gerada por unidade de
tempo durante a realizacdo de exercicios maximos.
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Tabela 1.

+ Otreinamento das capacidades fisicas dos esportistas deverd obedecer ao principio
cientifico da individualidade bioldgica, estando, portanto,em conformidade com as
leis bioldgicas e pedagdgicas do treinamento esportivo (DANTAS, 1995).

ATabela 1 apresenta a relacdo temporal nos trabalhos de capacidade e de poténcia,
de acordo com o sistema energético utilizado.

Divisdao temporal para trabalhos de capacidade e poténcia

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao Brasileira de
Atletismo, Braganca Paulista, 2010.
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A Figura 6, a seguir, indica os sistemas do organismo humano por meio dos quais a
energia é produzida. O sistema anaerdbio alatico é utilizado basicamente em estimulos
de intensidade maxima e duracdo maxima (até 10 segundos), nos quais a energia
disponibilizada para as acoes é a creatina fosfato, disponivel no musculo para a
ressintese de ATP. O sistema anaerobio latico ou glicolise anaerdbia é utilizado em
estimulos de alta intensidade e duragao de até 90 segundos, com energia produzida
por meio da ressintese de ATP, mas sem O, suficiente para esse processo de ressintese;
esse processo tem como produto o lactato e, a partir disso,a predominancia energética
passa a ser do sistema aerébio, com energia proveniente basicamente da utilizacdo
de O, e de acidos graxos livres.

Figura 6.
Sistemas energéticos

Os musculos trabalham como motores, consumindo

combustivel dos alimentos para produzir movimento

Sisterna anaerdbio Sistema anaerdbio

aldtico Sistemas latico
® N0 requer oxXigenio de 5 & N30 requer oxigénio
» nfio produz acido latico energia = produz acido latico

Sistema aerdbio

[necessita de oxigénio)

Fonte: Adaptado de material didético de aula de fisiologia da Universidade Gama Filho, 2010.



8. Capacidades fisicas

As principais capacidades fisicas sao a resisténcia, a velocidade, a forca, a flexibilidade, a
técnica e a tdtica. Elas se manifestam de forma variada e por diferentes meios de
trabalho fisico; além disso, estédo intimamente relacionadas e séo dependentes do
desenvolvimento das outras para o sucesso esportivo.

Suas principais classificacbes e caracteristicas podem ser resumidas no seguinte
esquema:

- resisténcia especifica, resisténcia de velocidade e resisténcia de forca;

+ velocidade pura, resisténcia de velocidade e velocidade especifica;

- forca méxima, forca explosiva elastica, forca explosiva elastica reflexa, forca
especifica e forca geral;

- a flexibilidade depende basicamente de trés componentes: alongamento,
mobilidade articular e amplitude articular;

- a técnica depende da amplitude, frequéncia e da especificidade da modalidade
esportiva;

- atatica depende sempre do contexto apresentado e é definida pelo treinador em
funcao do adversario, do periodo de treinamento, entre outros fatores.

Destaca-se ainda que a velocidade apresenta relacdo intima e proporcional com a
forca, pois sempre se desenvolvem em paralelo.

A flexibilidade da suporte a técnica pois proporciona maior amplitude e frequéncia
de movimentos e ajuste para a técnica especifica a cada tipo de movimento.

Na sequéncia, as capacidades fisicas serdo abordadas em sua especificidade.
8.1.Resisténcia

A resisténcia é caracterizada, sequndo Barbanti (1997),como a capacidade de se resistir
a fadiga nos esforcos de longa duracdo e de intensidade moderada.

Segundo Weineck (1999), criangas e jovens apresentam, sob o ponto de vista
metabdlico e cardiopulmonar, grande capacidade de resposta a estimulos de
resisténcia com mobilizacdo aerébia de energia. Em contrapartida, a capacidade
anaerdbia de criancas apresenta melhora em funcdo da idade e do crescimento.
Segundo esse autor, a idade ideal para o inicio dos trabalhos de resisténcia é a partir
dos 7 anos.

Deve-se dar especial atencdo ao desenvolvimento da capacidade de resisténcia basica
geral na infancia e na adolescéncia, pois essa capacidade suficientemente
desenvolvida representa um fundamento importante para o estimulo e a estabilizacdo
da saude geral, bem como para uma maior resisténcia contra infecgdes comuns
(ISRAEL et al.apud WEINECK, 1991).

A resisténcia é a capacidade determinante para o rendimento do atleta nas provas de
média e longa duracdo na natacdo e no atletismo, além de ser fundamental para a
manutencao da técnica e do desempenho em esportes de longa duracao,como o futebol.

Entretanto, as respostas fisiolégicas séo muito diferentes, em funcdo da duracéo e da
intensidade do esforco, dependendo especificamente das caracteristicas do
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treinamento e da competicao, seja ela de meio-fundo ou de fundo, ou ainda de
velocidade prolongada, como é o caso das provas de 400m e 800m, no atletismo, e
de 200m e 400m, na natacéo.

Nessas especialidades, a resisténcia deve possibilitar ao atleta ser capaz de suportar uma
intensidade de carga durante o maior tempo possivel, aumentar a sua capacidade de
suportar as cargas de treinamento e de competicéo, tanto em volume como em
intensidade,acelerar a sua recuperacao entre as fases do esforco e estabilizar a sua técnica.

No que se refere ao tempo de esforco, diversos autores classificam a resisténcia em
trés diferentes espécies:

a) resisténcia de curta duracdo — de 6 a 15 segundos, com predominancia do sistema
energético de ATP e ATP-CP;
b) resisténcia de média duracdo — de 15 a 90 segundos,com predominancia do sistema
da glicdlise anaerdbia;
Q) resisténcia de longa durac¢do (RLD) — dividida em quatro subespécies:
+ RLD1 - entre 90 segundos e 8 minutos, com predominancia do metabolismo
aerébio-anaerébio;
+ RLD2 - de 8 a 35 minutos, com predominio do metabolismo aerébio com a
degradacdo do glicogénio;
+ RLD3 - a partir dos 35 minutos até duas horas, predominando o metabolismo
aerébio com degradacao de glicogénio e gorduras;
+ RLD4 - acima de duas horas, com predominio do metabolismo aerébio e
degradacdo das gorduras.

Cabe destacar que os termos utilizados nos paragrafos anteriores podem ser
encontrados nos cadernos 1 e 2 desta série, intitulados respectivamente “Fisiologia
humana” e “Fisiologia do exercicio”.

Os perfodos citados acima sao diretamente proporcionais ao nivel de treinamento, de
modo que, quanto mais desenvolvida esteja a resisténcia, mais os periodos se
prolongarao; entretanto, eles sao inversamente proporcionais a idade, ou seja, quanto
mais jovem o atleta, menores serdo esses perfodos.

A resisténcia especifica se encaminha para a melhora do rendimento; ela é realizada
dentro dos padrées técnicos do modelo competitivo e implica a utilizacdo do sistema
energético pertinente a cada prova. E também a habilidade do atleta de responder as
demandas energéticas promovidas pela velocidade e pela duracdo da prova; por fim,é a
capacidade de adaptacéo a estrutura da carga de resisténcia em situacoes de competicao,
sendo determinada pelas particularidades do nivel de rendimento de cada atleta.

8.1.1.Classificacdo da resisténcia com relacao ao metabolismo muscular

De acordo com tempo de trabalho e o tipo de metabolismo utilizado, a resisténcia
pode ser classificada de trés formas:

a) resisténcia anaerdbia alatica;
b) resisténcia anaerdbia latica;
C) resisténcia aerdbia (talvez a mais importante).

A Figura 7, a seguir, demonstra os parametros de intensidade, volume e tipos de
recuperacdo para o desenvolvimento de trabalhos aerébios e anaerébios, com base
nos conceitos apresentados nos cadernos de fisiologia humana e de fisiologia do
exercicio (nUmeros 1 e 2 desta série).



Figura 7.
Niveis indicativos de intensidade, volume, duracdo e recuperagao
para o desenvolvimento das resisténcias aerébia e anaerdbia

‘Resisténcia Reslsténcia
. aerébia anaerobia

| (11 =0 i 1]
T (11 s0.cs 2o 1]
I EEETEEEEE | I R
I |
T asvamericar 1] [ s v 1]
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Fonte: Adaptado de material didético do Curso de formacéao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganga Paulista, 2010.

8.1.2.Treino aerdbio

Em relacdo a funcdo pulmonar, cabe ressaltar que o volume dos pulmoes aumenta
de forma proporcional ao crescimento corporal e sofre adaptacoes da atividade fisica.
A presséo arterial estd diretamente relacionada com o tamanho corporal, sendo,
portanto, menor em criancas. Entretanto, em exercicios maximos e submaximos, a
frequéncia cardiaca das criancas eleva-se mais do que a dos adultos, o0 que constitui
um fenémeno compensador do menor volume sanguineo e do menor volume
sistolico apresentado pelas criancas. O pico do VO,,,, € atingido entre 17 e 21 anos,
para os rapazes, e entre 12 e 15 anos, para as garotas.

O treino aerébio nao provoca grandes alteragdes no VO, 4, dos pré-adolescentes,
mas a condicdo aerdébia deles aumenta com o treino aerébio. Apds a puberdade, os
incrementos do VO, s80 Notadamente mais significativos.

Por fim,a regulacdo térmica das criangas parece ser menos eficaz do que a dos adultos,
em condigoes extremas.

8.1.3.Treino anaerdbio

O sistema anaerdbio latico ou glicolitico, ou sistema de transferéncia de energia em
curto prazo, e utilizado predominantemente em exercicios de alta intensidade e curta
duracdo (maximo de 2 minutos).O sistema anaerdbio latico,ou ATP-CP de transferéncia
de energia fornece energia imediata, e um sistema de grande poténcia e de pequena
capacidade para produzir ATP.O efeito do treinamento anaerdbio pode ser decorrente
de alteracdes morfolodgicas, fisioldgicas ou psicoldgicas. Essas adaptacdes metabdlicas
que acompanham o treinamento, exigem um alto nivel de metabolismo que
produzem alteracdes especificas nos diferentes sistemas de transferéncia de energia.

Em decorréncia do treinamento anaerdbio os musculos esqueléticos, resultantes do
treinamento anaerdbio, apresentam maiores capacidades do sistema ATP-CP e da
glicose anaerdbia em gerar ATP.Isso se da com um aumento nos niveis de substratos
anaerébios em repouso que indicam um aprimoramento da forca muscular (com
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aumentos significativos de ATP e CP,creatina livre e glicogénio).Em decorréncia dessas
alteracdes,tambem ha um aumento na quantidade e na atividade das enzimas-chave
que controlam a fase anaerdbia do fracionamento da glicose, bem como o
treinamento pode ocasionar aumentos significativos no tamanho das fibras
musculares de contracao rapida (SOARES, 2001).

A frequéncia recomendada da preparacao fisica com finalidade anaerdbica, e de 3 a
4 dias por semana com apenas uma sessao de treinamento por dia. Um programa de
preparacao fisica voltado para o aprimoramento da capacidade anaerobia geralmente
desenvolve-se por um perfiodo de 8 a 10 semanas induzindo alteracoes fisioldgicas
significativas. A frequéncia de treinamento deverd estar relacionada com a intensidade
e a duracado dos exercicios (SOARES, 2001).

A Figura 8 apresenta a predominancia dos sistemas energéticos em relacdo ao tempo
da atividade fisica.

Figura 8.
Divisao aerébia-anaerdbia em funcao do gasto energético e do tempo
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Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

8.2.Velocidade

Para Barbanti (1997), velocidade é a capacidade de se concluir,em um espaco de
tempo minimo, agdes motoras sob determinadas exigéncias; € a capacidade de se
realizar um movimento no menor espago de tempo.

Hollman e Hettinger apud Weineck (1991) afirmam que, na faixa entre 8 e 11 anos,
deve-se trabalhar a formacédo da velocidade por meio da qualidade da educacao
corporal, que deve levar ao aumento da frequéncia de movimento, enquanto dos 12
aos 15 anos, pode-se dar énfase aos exercicios de esforco, de velocidade e de forca.

Segundo Prado (2000), a capacidade anaerdbia latica é reduzida em individuos antes
da puberdade, sendo também menos treindvel em criancas, pois elas estdo menos
aptas a atividades de intensidade maxima de 30 a 60 segundos de duracao.



Weineck (1999) recomenda que o treinamento de velocidade deva ser iniciado na
primeira idade escolar, entre 6 a 7 aos 10 anos, mas faz um alerta: o treinamento
complexo de velocidade somente traz resultados positivos quando o nivel elementar
da velocidade influenciar qualitativamente a coordenacao e a precisao; o autor afirma
ainda que a velocidade maxima de corrida alcanca seu ponto maximo nas meninas
dos 15 aos 17 anos e,nos meninos, dos 20 aos 22 anos (WEINECK, 1991).

No futebol, por exemplo, a coordenacao neuromuscular,as proporcées morfolégicas,
as técnicas de corrida e a elasticidade sdo alguns dos fatores que influenciam a
velocidade do jogador.

A velocidade méaxima de um atleta, seja ele corredor (fundista), jogador de futebol ou
nadador,é de fundamental importancia, uma vez que ela lhe permitird ter uma reserva
para o final de uma prova ou partida de futebol.

Na figura 9, fica explicita a grande relacdo existente entre as capacidades fisicas forca
e velocidade,indicando o percentual de forca necessario para aumentar a velocidade,
em relacdo as outras capacidades fisicas.

Figura 9.
Estimativa aproximada das capacidades especificas no
desenvolvimento da velocidade (Jonath e Krempel, 1986)

Flexibilidade 10%

. Coordenacdo 20%

. Resisténcia 10%
. For¢a velocidade 60%

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederagéo
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Tem-se um exemplo préatico do que foi dito acima quando se observa dois atletas
correndo uma prova de 800m:ambos correm a primeira volta (400m) da competicao
em 55 segundos;o primeiro colocado faz um tempo de 50 segundos nos outros 400m,
enquanto o segundo faz um tempo de 52 segundos. Isso indica que o primeiro
colocado tinha uma reserva de velocidade maior do que o segundo, 0 que sugere
que ele teve mais facilidade para correr a segunda e Ultima volta.

Outra manifestagcao importante, no contexto do trabalho realizado no Programa Brasil
Vale Ouro, tem relacdo com a velocidade de reacdo, a capacidade que permite aos
atletas colocar-se melhor nas saidas de provas, antecipar-se aos adversarios por meio
de uma aceleracédo e responder imediatamente frente a aceleracdo brusca de seus
adverséarios em momentos decisivos da prova. E importante trabalhar essa capacidade
tanto em momentos em que o atleta esteja descansado, como também em
momentos de grande fadiga.

Por fim, a resisténcia de velocidade é a capacidade que permite ao corredor a
manutencao, pelo maior tempo possivel,de velocidades subméaximas e da velocidade
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especial ou especifica; ou seja, é a capacidade que permite ao atleta adaptar-se as
velocidades exigidas em cada uma das provas.Essa resisténcia € treinada em distancias
inferiores as das competicdes (70% a 80%), mas percorridas na mesma velocidade
(MANSO et al,, 1997).

Portanto, entender para que se utiliza cada tipo de treinamento é fundamental para
estabelecer os objetivos do trabalho realizado no ambito do esporte, visto que, uma
vez tracado o objetivo, escolhe-se a carga a ser utilizada e a intensidade a ser aplicada
Nos exercicios propostos.

8.2.1.0bjetivos do treinamento de
capacidade e poténcia latica para a velocidade

Sé&o objetivos do treinamento de capacidade e poténcia latica para a velocidade:

« ativar as fibras musculares glicoliticas e oxidativas rapidas (lla, Ilb, 1lc);

+ manter o funcionamento do sistema metabdlico, apesar do lactato®;

+ melhorar a tolerancia as grandes concentracdes de lactato;

- aperfeicoar a manutencao da coordenacao frente ao acimulo de lactato.

8.2.2.Objetivos do treinamento de
capacidade e poténcia aldtica para a velocidade

S&o objetivos do treinamento de capacidade e poténcia alatica para a velocidade:

+ ativar as fibras musculares répidas (tipo Il) glicoliticas;

- ativar a musculatura;

+ melhorar a contracdo muscular;

« melhorar a resisténcia de velocidade;

+ desenvolver as fibras musculares glicoliticas e oxidativas rapidas (lla, llb, llc);
- suportar concentracbes maximas de lactato.

Existe também a incidéncia do metabolismo latico em esforcos que, por sua
intensidade, saturam o metabolismo aerdbio; nesse caso, a intensidade exercida
necessita de uma quantidade de ATP maior do que a produzida pelo processo aerdbio.

Esse contetido também pode ser encontrado no caderno 2 desta série, intitulado
"Fisiologia do exercicio”.

8.3.Forca

Retomando o contetdo que foi abordado no caderno 3 desta série, intitulado
“Crescimento, desenvolvimento e maturacdo”, sabe-se que as alteracdes no tamanho
corporal resultantes de processos celulares (crescimento) caracterizam a “atividade
bioldgica dominante durante as duas primeiras décadas da vida humana” (MALINA;
BOUCHARD; BAR-OR,2009), e subentende-se que elas desempenham um importante
papel no desenvolvimento da massa muscular e na determinacdo da forca
(MONTEIRO, 1997).

O aumento da massa muscular entre o primeiro ano de vida e a puberdade ocorre
em razdo do aumento da circunferéncia de cada fibra muscular (RHEA, 2009), uma vez
que o numero de fibras esta praticamente definido ao final da fase pré-natal (MALINA;
BOUCHARD; BAR-OR, 2009; MONTEIRO, 1997).Cabe destacar ainda que a forca muscular

& Esse termo é definido e desenvolvido nos cadernos 1 e 2 desta série, intitulados respectivamente “Fisiologia humana
e "Fisiologia do exercicio”.



em criancas é afetada pelo aumento das dimensdes anatdmicas, pela maturacdo do
sistema nervoso central e pela maturacao sexual (ASTRAND, 2006).

Durante a infancia e o inicio da adolescéncia, ndo ha diferenca significativa entre
meninos e meninas no que diz respeito a forca. Apds esses periodos, entretanto, 0s
meninos tornam-se progressivamente mais fortes,ao passo que a forca muscular das
meninas ndo aumenta significativamente. Alteracdes substanciais na sintese e na
liberacao de hormonios, com a proximidade do perfodo pubertario, provavelmente
explicam essa diferenca no desenvolvimento (MONTEIRO, 1997; RHEA, 2009). Essas
variagdes hormonais, especialmente nos niveis de testosterona e de hormoénio do
crescimento, sdo determinantes para que se observem as diferenciacdes em favor dos
meninos. A concentracdo de testosterona, em meninos e meninas pré-puberes, fica
entre 20 e 60ng/100ml (nanogramas por 100 mililitros); enquanto que, durante a
puberdade, esses niveis — nos em meninos — aumentam para aproximadamente
600ng/100ml, e permanecem inalterados nas meninas (BAECHLE; EARLE, 2010).

Considerando isso, pode-se compreender a forca a partir das definicbes apresentadas
por Bompa (2002), como a capacidade de se aplicar esforco contra uma resisténcia, e
por Barbanti (1997), como a capacidade de se exercer tensdo muscular contra uma
resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos que determinam a forca em
algum movimento particular.

Gaya apud Weineck (1991) escreve que nao importa saber apenas em que idade se
deve iniciar o treinamento com pesos.E mais importante conhecer os parametros que
possam nortear a graduacao das cargas utilizadas de acordo com as possibilidades
da idade, como, por exemplo, percentuais do peso corporal.

Segundo Prado (2000), as criancas adaptam-se bem a forca muscular e apresentam
uma melhora nos padrées de recrutamento neural das unidades motoras.

E importante lembrar que a mensuracao da forca também envolve um componente
psicolégico importante, relacionado a fatores motivacionais que podem alterar
substancialmente o resultado final. Assim, é necessério um total envolvimento do
aluno ou atleta durante a realizacdo dos testes e dos exercicios de forca, pois sua
motivacao e encorajamento podem conduzir a melhores resultados.

8.3.1.Treino da forca

A ossificacdo inicia-se no nivel das diafises (corpo 6sseo) e ocorre posteriormente nas
epifises (pontas dos 0s50s)°. O crescimento dsseo € afetado pelo exercicio, sendo que
0 exercicio controlado afeta positivamente o fortalecimento do o0sso, bem como o
aumento da sua densidade e da sua largura.

Como indicado no item 6.3 acima, e no caderno 3 desta série, 0 crescimento muscular
fundamenta-se essencialmente na hipertrofia (crescimento em tamanho) e ndo na
hiperplasia (aumento do numero de células musculares ou fibras). Com isso, o
crescimento muscular se assenta no aumento do nimero de miofibrilas em cada
célula muscular, assim como, no caso do comprimento, no aumento do nimero de
sarcoOmeros em série, que ocorre préximo a juncdo do musculo com o tendao.
Somente nos rapazes é que se verifica um pico no crescimento da massa muscular,
quando se aumenta dramaticamente a taxa de producao de testosterona durante a

Os termos didfise e epifese podem ser encontrados nos cadernos 1 e 3 desta série, intitulados respectivamente
"Fisiologia humana” e “Crescimento, desenvolvimento e maturagao”.
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puberdade. Se, nas garotas, o pico de massa muscular é atingido entre os 16 e os 20
anos, N0s garotos, esse pico acontece entre 0s 18 e 0s 25 anos.

A forca aumenta com o crescimento da massa muscular ocorrido com a idade e com
a maturacdo do sistema nervoso, uma vez que o controle neuromuscular é limitado
até a completa mielinizacao, finalizada por volta do periodo da maturacdo sexual.

O treino da forca com a utilizacdo de cargas externas leva a incrementos constantes
em fatores de ordem neuroldgica, mas nao afeta o tamanho dos musculos. O
incremento da forca promove a melhora da coordenacdo motora, 0 aumento da
ativacao das unidades motoras e outras adaptagcdes neuromusculares.

O treino regular reduz a percentagem total de massa gorda corporal e incrementa a
massa corporal total,com incidéncia preponderante sobre a massa magra'®.

Na generalidade do treino infantil, ndo se deve utilizar cargas externas além do peso
corporal para nao afetar os 0ssos ainda flexiveis e com menor resisténcia a pressao,
assim como os tecidos tendinosos e ligamentosos, ainda ndo suficientemente
resistentes a grandes tragdes. Apos os 14 ou 15 anos, no entanto, pode-se utilizar cargas
externas com alguns cuidados:de 6 a 15 repeticoes por série e de uma a 3 séries por
exercicio; apds 15 repeticoes realizadas de forma correta, pode-se aumentar a
resisténcia em um terco. Esse treino ocorrera de duas a trés vezes por semana, Com
sessdes de 20 a 30 minutos de duracdo (BOMPA, 2002).

Esse mesmo autor ressalta que nunca se deve utilizar cargas maximas; todos os
exercicios devem ser executados em toda a sua amplitude, enfatizando-se os
exercicios dinamicos concéntricos, como, por exemplo, © meio agachamento e a
extensdo de joelhos (leg press)'.

Outro destaque importante apresentado pela American Academy of Pediatrics (2001)
diz respeito ao fato de que os programas de treinamento de forca podem incluir o
uso de equipamentos como pesos livres, maquinas, tubos elasticos e peso corporal,
entre outros.

Para Weineck (2005), o treinamento de for¢a mais adequado para criancas parece ser
0 que utiliza o peso corporal, visto que durante a infancia deve-se desenvolver o
sistema locomotor de maneira geral e abrangente, utilizando-se o impeto natural de
movimento dessa fase. A medida que as criancas crescem e o peso corporal aumenta,
uma tensdao progressiva é imposta aos elementos estruturais do corpo (tendoes,
ligamentos, tecidos conectivos etc.). Esses elementos aumentam em forca e em
funcao, para acomodar a tensdo adicional e realizar as acbes necessarias.

O mesmo autor,apoiado por Rhea (2009),indica que, para criancas com idade entre 6
e 10 anos, o treinamento de forca em circuito parece ser especialmente apropriado,
visto que as criangas mais novas ndo conseguem se concentrar em uma tarefa
especifica por um longo perfodo. Além disso, esse modelo de treinamento — composto
por exercicios adequados as necessidades da crianca — vai ao encontro de suas
necessidades, ou seja, atividades curtas e que garantam o fortalecimento geral do
sistema muscular. Esse assunto serd retomado no item a seguir.

" As expressdes massa da, além de reconhecidas e recorrentes na area, sao definidas no caderno

7€ massag

11 desta série, intitulado “Avaliagao fisica”.
' Outros exemplos de exercicios dindmicos e concéntricos podem ser encontrados no caderno 9 desta série, intitulado
“Biomecanica do movimento humano”.



Durante o inicio da puberdade, observam-se grandes ganhos de forca muscular, visto
que, nessa fase,ocorre um aumento significativo da massa muscular devido a liberacao
de hormonios sexuais e do hormoénio do crescimento. Entretanto, essa situacao
necessita de atencao especial, uma vez que esses fatores hormonais contribuem para
a ocorréncia de uma série de alteracdes morfoldgicas e funcionais que diminuem a
capacidade dos tecidos que compbdem o sistema locomotor passivo (tendoes,
ligamentos e 0ss0s) de suportar cargas mecanicas (WEINECK, 2005).

Na adolescéncia, os modelos de treinamento podem ser os mesmos aplicados a
grupos de adultos. Nesse perfodo, no entanto, o trabalho geral e abrangente deve
predominar,em detrimento do trabalho especifico com cargas de alta intensidade.

Na Figura 10, a seguir, podem ser vistos exemplos de como graduar a intensidade e o
volume do trabalho de forca em relacédo ao objetivo proposto.

Figura 10.
Orientacao de volume e intensidade para
o desenvolvimento da forca e suas manifestacées

Forga maxima For¢a rapida Forga resisténcia

Carga Poucas Carga Repeticoes Carga Muitas
elevada repeticoes média  rapidas ligeira repetigoes

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacédo de treinadores nivel Il da Confederacéo
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

8.3.2.Forca explosiva (poténcia)

Esse tipo de forca pode ser explicado como a capacidade de se exercer o maximo de
energia em um ato explosivo. Também conhecida como poténcia muscular, pode ser
melhor explicada pela equacdo P =F -V,onde P = poténcia, F =forca,e V = velocidade.
Pode-se, entdo, perceber que os treinos de forga explosiva exigem que os movimentos
de forca sejam realizados com o méaximo de velocidade.

Como exemplos de forca explosiva, podem ser citadas as impulsdes horizontais, as
impulsdes verticais, assim como 0s movimentos rapidos realizados contra uma
resisténcia. Esses tipos de forca explosiva estdo relacionados com a impulsdo do
proprio corpo ou de determinados objetos.
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E uma capacidade fisica que requer a unido de duas outras capacidades — forca e
velocidade — e esta presente em varias modalidades esportivas, como: atletismo
(corridas, saltos e arremessos), ginastica olimpica, futebol (chute),handebol (arremesso),
basquetebol (rebote e arremesso), voleibol (saque e cortada) entre outras.

A sequir, outras caracteristicas e particularidades relacionadas a utilizacdo da forca
explosiva:

+ Capacidade basica de grande influéncia no rendimento e no desenvolvimento das
outras capacidades.

+ Cada movimento implica uma aplicacéo de forca, de maior ou menor intensidade,
duracdo e direcao; portanto, seu desenvolvimento aumenta a eficacia muscular,
tornando os musculos mais aptos para as respostas aos estimulos do sistema
nervoso central.

+ Nas diversas modalidades, a forca € essencial para a manutencao e a potencializacdo
de outras capacidades, principalmente a velocidade e a técnica.

+ Mesmo em esportes de resisténcia, os atletas devem ser rapidos; igualmente,
devem ter uma grande capacidade de desenvolver forca, pois essa capacidade é
basica para se aumentar a velocidade de deslocamento. Em certos casos, a
velocidade aumentara baseando-se no aumento da forca.

+ Parte considerdvel do aumento da eficiéncia de vérios gestos técnicos baseia-se
no treinamento de forca e na sua manutencao por periodos consideraveis.

+ No futebol e nas provas de meio-fundo e fundo, na natacéo e no atletismo, a forca
é ainda mais importante; nesses casos, a resisténcia de forca pode ser determinante
do rendimento final de um atleta. Sempre que uma prova for definida no final, no
caso da natacdo e do atletismo, ganharé aquele atleta que for capaz de aplicar mais
forca nos ultimos metros, uma vez que a magnitude da forca de impulsao é
determinante na amplitude e na frequéncia de movimentos, ou seja, ao se
aumentar a forca de impulséo, o tempo de contato diminui e a propulsdo aumenta,
consequentemente aumentando a velocidade de deslocamento.O mesmo ocorre
no futebol,em um contra-ataque,em um desarme, no maior rendimento no terco
final de uma partida etc.

Na atualidade, ainda existem diversas divergéncias e inseguranca por parte de
professores e treinadores quanto a utilizacdo de trabalhos de forca nos esportes de
resisténcia. Entretanto, respeitando-se certos preceitos e caracterfsticas a seguir
relacionadas, sua utilizacdo é fundamental.

8.3.3. Caracteristicas do trabalho de forca para competidores de resisténcia
S&o caracteristicas do trabalho de forca para competidores de resisténcia:

+ maxima forca com minima alteracdo da seccao transversal'?> do musculo;nao deve
influir negativamente na vascularizacao;

+ especificidade, desenvolvimento da forca eléstica;

+ tipos de exercicios — sessdes de musculacdo e todos os tipos de treinamentos de
forca com exercicios auxiliares.

Dessa forma, quanto maior for a forca especifica, maiores serdo a frequéncia de
movimentos e a amplitude do gesto técnico, e menores serdo a deformacao do

12 Seccdo transversal ou sec¢do perpendicular do musculo diz respeito a representacdo da seccdo obtida por um corte
segundo um plano perpendicular ao eixo da peca muscular transversa. A seccao transversa do musculo pode ser

observada em figuras apresentadas no caderno 1 desta série, intitulado “Fisiologia humana”.



sistema de apoio e o tempo de contato. Em consequéncia, maior serd a velocidade e
menor serd o gasto de energia.

8.3.4.Circuito de for¢a geral

O circuito de forca geral foi idealizado por Morgan e Adamson (MORGAN; ADAMSON
apud BARBANTI, 1997), e tem como objetivo principal desenvolver a capacidade
funcional, especialmente muscular, melhorando as resisténcias aerébia e anaerdbia,
bem como a resisténcia de forca do atleta.

O treinamento em circuito é caracterizado pelas sobrecargas (exercicios especificos),
que sao divididas em “estacdes”, as quais sao distribuidas dentro do espaco fisico
disponivel, que pode ser redondo ou quadrado. Normalmente, trabalha-se com um
numero de 6 a 15 exercicios, 0s quais devem ser distribuidos de forma que em cada
estacao se trabalhe um grupo muscular diferente.

E um método ideal para pequenos e grandes grupos trabalharem juntos, pois é de
facil visibilidade e acompanhamento, sendo que o professor pode controle toda a
turma. O volume e a intensidade dos exercicios podem variar de muitas formas, para
que a exigéncia do treino em circuito aumente progressivamente. A duracdo pode
ser uma forma eficaz de se estabelecer a quantidade de trabalho necessaria e efetiva
para a individualizagdo da sobrecarga.

Esse tipo de trabalho pode ser realizado por tempo fixo, quando o treinador estabelece
os periodos da pausa e da realizacdo dos exercicios; por exemplo: 40 segundos de
exercicio por 60 segundos de pausa. Durante a pausa, o atleta deve se deslocar para
uma outra estacao, a fim de realizar o préximo exercicio. O circuito também pode ser
realizado com uma carga fixa preestabelecida, ou seja, estabelece-se o nimero de
repeticoes que devem ser executadas em cada estacdo;a pausa serd o deslocamento
de uma estacdo para outra e o intervalo entre as séries. Esse tipo de circuito deve ter
seu tempo de conclusdo cronometrado, pois se deve tentar executar os exercicios no
menor tempo possivel.

Essa organizacdo, no ambito do Programa Brasil Vale Ouro, considerando-se as
diferentes realidades vivenciadas, é considerada um excelente trabalho para o
desenvolvimento da forca geral e para a adaptacdo a trabalhos posteriores, que
exigirdo principalmente forca e resisténcia de forca.

8.4.Técnica

Pode-se definir técnica como o conjunto de habilidades, formas, procedimentos,
conhecimentos e recursos que o atleta utiliza na sua pratica esportiva, sendo que ela
depende de varios fatores, tais como:

+ aidade do atleta;

+ 0 método utilizado;

+ o numero de sessdes trabalhadas para o seu desenvolvimento;

+ aquantidade e o tipo dos exercicios;

+ a transferéncia dos movimentos dos exercicios para o gesto esportivo especifico
e, principalmente;

+ avontade de aprender do atleta.

A corrida é a acdo mais dinamica do corpo, que se desloca por intermédio de saltos:
ela nada mais é do que uma sucessdo de saltos. Assim, nessa acao podem-se observar
trés fases distintas: impulsdo, suspensdo e apoio ou aterrissagem. Portanto, ter esse
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movimento bem aprendido e desenvolvido é fundamental para uma antecipacao de
uma jogada, para “roubar” a bola, para armar um contra-ataque, e é determinante em
varias provas do atletismo.

A técnica é caracterizada principalmente pela relacdo ideal entre a frequéncia e a
amplitude de movimentos em cada fase e sua respectiva velocidade.Especula-se que
o treinamento induz a um estilo mais econdémico de movimento, o que levaria a um
consumo menor de oxigénio, o que leva a crer que apenas um treinamento visando
a melhora da técnica poderia melhorar o desempenho de criancgas.

As cargas de treinamento caracterizam-se pelo alto gasto energético, por isso
requerem a realizacdo de movimentos mais econémicos. O aperfeicoamento da
técnica leva a uma economia de energia, o que possibilita um progresso no aumento
das cargas ou mesmo um aumento de rendimento sem se aumentar as cargas.
Diversas pesquisas relacionam essa melhora com o nivel de forca dos atletas.
Melhorando-se a relacdo entre frequéncia, amplitude e tempo de contato,
proporciona-se um desempenho mais eficiente e com menor gasto energético.

8.5.Tatica

O dominio tatico somente é definido em funcdo de cada uma das modalidades
esportivas — quando se pensa em esportes individuais, como natacdo e atletismo -,
em funcdo da distancia a ser corrida ou nadada e, ainda, considerando-se se a prova
disputada é uma preliminar ou uma final. Além disso, deve-se considerar também os
competidores que se encontram na mesma série de disputa, e, por fim, os objetivos
de cada prova e o seu contexto dentro da periodizacdo dos atletas.

Muitas vezes, a colocacdo é apenas um detalhe, pois o vencedor pode alcancar
um resultado nao tdo bom se considerado isoladamente, mas o resultado
individual do terceiro ou do quarto colocado pode significar uma melhora de
desempenho em relacdo ao proprio atleta, ou mesmo representar um bom
desempenho em relacdo a fase de treinamento em que ele se encontra. Assim,
algumas competicdes sao utilizadas apenas como avaliacao pelos treinadores, para
identificar problemas na técnica ou a predominancia metabdlica, ajustar ritmos
ideais para aquela prova etc.

Por outro lado,em esportes coletivos como o futebol, além dos fatores citados, deve-
se considerar o mando de campo,a composicdo dos times, 0 esquema tatico da outra
equipe, as condicoes climaticas e a sequéncia de jogos, dentre outros.

8.6.Flexibilidade: métodos de trabalho

Para Verdugo (1997),a flexibilidade é uma capacidade de apoio que normalmente se
torna aparente quando nao estd bem desenvolvida e evidencia limitacoes articulares
e de amplitude de movimentos.lgualmente, a flexibilidade em excesso também pode
ser prejudicial, por ocasionar perda de tonus muscular. Assim, deve-se trabalhar essa
capacidade de forma coerente e adaptada, ou dirigida para a especialidade
determinada.Com relacéo a flexibilidade, deve-se fazer algumas distingées:

« A mobilidade esta associada ao complexo osteoarticular (0ssos e suas articulagcdes).
E a capacidade méxima de amplitude de movimentos articulares.

« Aelasticidade esta associada ao complexo musculotendinoso (musculos e tenddes).
E a capacidade de esse complexo estirar-se e de se recuperar rapidamente em sua
longitude inicial.



+ Le Bouch afirma que a mobilidade normal das articulacdes é uma condicéo
indispensdvel para se alcancar uma atitude que permita obter um rendimento
funcional (LE BOUCH, s.d.apud VERDUGO, 1997).

Nédo se pode comparar a flexibilidade da populagao em geral com a de atletas. Um
alto grau de mobilidade, em determinados movimentos articulares, favorece o
aprendizado ou o aperfeicoamento de alguns atos motores esportivos.

O estado de treinamento — influéncia direta do fenotipo sobre o gendtipo - faz que
individuos em fase inicial de treinamento tenham sua flexibilidade aumentada, em
qualquer idade, em resposta ao treinamento (estimulo exdgeno).

Nem sempre € apropriado considerar-se que, quanto maior a flexibilidade, melhor é a
salde musculo-articular da pessoa. Em exercicios direcionados a saude, a seguranca
e a moderacdo sao opcdes melhores.

Quanto aos métodos de trabalho da flexibilidade, segundo Garcia Manso (1996):

« exercicios leves conduzem ao aquecimento dos musculos e das estruturas
articulares, provocando uma diminuicao da viscosidade intracelular e intra-articular,
além de proporcionarem um aumento considerdvel da espessura da cartilagem
articular, 0 que evita seu desgaste e diminui o risco de lesées;

- 0s exercicios de flexibilidade de baixa intensidade devem ser utilizados no inicio e
no final de uma sessao de treinamento, seja de preparacao fisica, técnica ou tatica.

8.6.1.Método ativo

Consiste em o individuo, ao se exercitar, sair lentamente de uma posicao precisa para
outra, permanecendo nesta Ultima por um determinado periodo.

Podem ser citadas duas espécies como principais métodos ativos:

a) método balistico — consiste em executar um movimento de forma explosiva,
procurando-se, dessa forma, atingir o limite da articulacdo. Na medida em que o
segmento se aproxima do limite articular, perde-se velocidade em funcdo da
resisténcia eldstica dos componentes articulares. E um método muito suscetivel a
lesGes, mas é comum na danca e em alguns esportes como as lutas;

b) método de insisténcia — é executado de forma menos explosiva do que o primeiro,
mas, ao final do movimento, quando os componentes elasticos e neuromusculares
provocam o retorno do segmento a posicao inicial, nesse método procura-se
insistir por varias vezes no movimento de amplitude méxima.

8.6.2.Método passivo

Consiste em o individuo realizar movimentos com a ajuda de um companheiro, de
aparelhos ou da propria gravidade, de acordo com a sensacao subjetiva de dor.

Séo caracteristicas desse método os exercicios intensos que aumentam o toénus
miogénico agudo por acimulo de catabdlitos e com aumento da circulagao local,
provocando um encurtamento do musculo em questao, a0 mesmo tempo em que
0s proprioceptores sobrecarregados ndo respondem corretamente aos estimulos,
aliados a reducao de enzimas musculares e das concentracdes de ATP no musculo,
fazendo que a capacidade de relaxamento fique retardada e aumente os riscos de
lesdes.Com isso, 0s exercicios de flexibilidade de alta intensidade somente devem ser
aplicados apds um bom aquecimento, que deverd incluir exercicios de flexibilidade
de baixa intensidade.
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8.6.3.Método ativo/passivo

Apoiado na teoria, esse método, também chamado de facilitacdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP) caracteriza-se por envolver duas ou mais fases, nas quais ha
alternancia de exercicios ativos e passivos, com o objetivo de se conseguir um grau
de amplitude articular maior do que o habitual, a custa do relaxamento da estrutura
contratil muscular.

Esse método é fundamentado no acionamento do fuso muscular durante a primeira
fase, que ird provocar uma contracdo involuntdria. Logo apds, o individuo somara a
esta a sua contracdo voluntaria, acionando o 6rgdo tendinoso de Golgi'®, que ird
provocar um relaxamento reflexo. O resultado desse método é um aumento de
flexibilidade,com grande trabalho de plasticidade;com ele,0s ganhos de flexibilidade
sao significativos.

O tdnus muscular pode ser dividido em dois tipos: 0 miogénico e o neurogénico. O
tdnus muscular miogénico (passivo) pode ser resultado de uma sessao de treinamento
(tdbnus muscular agudo) ou resultado de adaptacdes normais aos treinamentos (tdbnus
muscular cronico). O ténus muscular neurogénico (ativo) é fruto da atividade reflexa
do sistema nervoso, em funcdo de respostas a proprioceptores ou a somatizacdo do
estresse psiquico.

Outra classificacdo proposta, de acordo com as formas de execucdo desse método:

a) lento—o0s movimentos séo realizados de forma lenta e gradativa (passiva, assistida
ou ativa) até se alcancar a amplitude maxima, a qual é caracterizada pelo
surgimento de dor ou desconforto;

b) rdpido - sdo os exercicios que realizados em velocidade, alcancando-se rapidamente
a amplitude maxima; quando esse exercicio € realizado com o uso deliberado da
forca da gravidade, para se obter maior velocidade, costuma-se denomina-lo de
método balstico.

8.6.4.Recomendacodes gerais sobre a
prescricao de exercicios relacionados com a flexibilidade

A seguir,algumas recomendacdes gerais sobre a prescricdo de exercicios relacionados
com a flexibilidade:

+ Realizar exercicios de forma lenta e gradativa até o ponto de desconforto leve,
devendo entdo manter-se a posicao por cerca de 10 a 20 segundos, procurando
ao mesmo tempo relaxar voluntariamente a musculatura a ser alongada.

+ Incluir exercicios pelo método FNP (3 segundos) quando houver o objetivo de
aumentar de forma mais rapida a flexibilidade, especialmente para as articulacoes
com alguma restricdo a mobilidade.

+ Incluir exercicios de alongamento em toda sessao de exercicios fisicos, podendo
realizé-los na etapa inicial (aguecimento) e/ou na parte final (esfriamento), sendo
que, nesta Ultima, é possivel alcancar maiores amplitudes maximas.

« Evitar exercicios ou movimentos bruscos de mobilidade articular maxima
(especialmente os balisticos), principalmente sem se estar devidamente preparado
por exercicios mais lentos e/ou de menor intensidade.

13O conceito e a funcdo desse érgao podem ser encontrados no caderno 1 desta série, intitulado “Fisiologia humana”.



+ Combinar,sempre que possivel,as formas ativa e passiva de exercicios de flexibilidade,
iniciando-se em sentido distal a proximal (da extremidade para o centro,de um érgao
ou membro) e dos movimentos mais simples para 0s mais complexos.

+ Realizar um conjunto de exercicios, preferencialmente entre 6 e 10 tipos de
exercicios, no minimo trés vezes por semana, que envolvam as principais
articulagdes e movimentos nos dois dominios corporais (lado esquerdo e direito).

+ Aproveitar a etapa de exercicios de flexibilidade para o relaxamento e ndo para o
sofrimento;todavia, deve-se manter a atengdo e a concentragdo na execugao, para
minimizar as chances de lesoes.

+ Habituar-se a incluir exercicios de alongamento na rotina de atividades didrias,em
casa, no trabalho, na escola etc.

« Evitar desenvolver graus extremamente elevados de mobilidade articular sem se
ter a massa muscular adjacente igualmente desenvolvida.

+ Deve-se estar preparado para a ocorréncia de dor muscular tardia (de 24 a 48
horas apds o exercicio), determinada parcialmente pelo rompimento do tecido
conectivo muscular, toda vez que se reiniciar ou aumentar a intensidade dos
exercicios de flexibilidade.

A flexibilidade depende principalmente da amplitude articular, da elasticidade
muscular e da mobilidade articular.

Movimentos estereotipados, como o da corrida, produzem um encurtamento dos
musculos e uma reducao de sua elasticidade ao minimo, podendo influenciar na
diminuicdo da amplitude da passada e reduzindo a capacidade de deslocamento.

A flexibilidade tende a diminuir com a idade, sem contar que a musculatura pouco
elastica perde a capacidade de absorcado de impacto do pé no solo, 0 que, além de
levar a um sofrimento maior, também aumenta o risco de lesoes.

Se for bem trabalhada, a flexibilidade potencializa as qualidades eldsticas dos musculos,
o que influencia em sua velocidade reativa (ciclo alongamento-encurtamento — CAE'™)
e, consequentemente, na velocidade de deslocamento e na economia de corrida.

" O ciclo alongamento-encurtamento (CAE) ¢ um mecanismo fisiolégico que tem como fungao aumentar a eficiéncia
mecanica e, por consequéncia, o desempenho motor de um gesto atlético. O CAE ocorre quando as agoes
musculares excéntricas sao seguidas imediatamente por agées concéntricas explosivas (WILK; ANDREWS; CLANCY,
1993). Por exemplo, durante um salto em altura, o atleta flexiona os joelhos e os quadris (agcdo excéntrica dos
extensores), rapidamente muda de direcao e salta (acao isométrica por agado concéntrica),com a realizacdo de uma
flexao plantar.
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E a forma mais empregada no inicio do treinamento para jovens atletas; nao é um
sistema ou uma metodologia de trabalho, mas apenas uma maneira de se trabalhar
com diversos elementos que, futuramente, irdo compor o sistema de treinamento e
fornecer uma condicao inicial de adaptacao as cargas do treino, facilitando a execucéo
e a assimilacdo do treinamento com a diminuicdo da probabilidade de lesdes
decorrentes da falta de uma boa condicéo inicial de trabalho.Esse condicionamento
tem como objetivo principal desenvolver de forma harmoniosa e equilibrada todos
0s grupos musculares. As capacidades fisicas a serem desenvolvidas nessas unidades
de treinamento tém como objetivo principal a melhora e o aprimoramento da forga,
da flexibilidade, da velocidade de reacéo e da resisténcia aerébia.

O desenvolvimento de todos os grupos musculares e das capacidades fisicas permite
que nao ocorra um esgotamento unidirecional do atleta, ao se trabalhar sistemas
energéticos diferentes. O condicionamento tem um grande predominio dentro do
planejamento de atletas até 17 anos, sendo ideal para a recuperacao entre periodos
de treinamento, bem como no inicio e no término das temporadas de competicdo.Os
trabalhos de condicionamento fisico geral tém a virtude de poder ser trabalhados com
varios atletas de varias idades ao mesmo tempo, propiciando integracdo entre eles,
ainda que sejam utilizadas cargas diferenciadas.|sso pode ser facilmente demonstrado
quando se trabalha com um circuito de forca geral utilizando o tempo como parametro
de volume e de intensidade, ou seja, quando se determina que os exercicios sejam
realizados durante 30 segundos, cada atleta realizard a quantidade de repeticoes
possivel naquele perfodo;assim, pode-se ter um atleta que realiza 30 repeticoes de um
determinado exercicio, enquanto outro mais jovem ou com menos tempo de treino
realiza apenas 20 repeticdes. Nesse caso, cada um dos atletas tem respeitada a sua
individualidade bioldgica, um dos principios mais importantes do treinamento.



10. Consideracoes relacionadas
ao treinamento de jovens

No contexto do treinamento esportivo, ndo se pode comparar jovens e adolescentes
a adultos, portanto, alguns preceitos devem ser considerados:

A treinabilidade é definida como a magnitude (extensdo) das mudancas fisioldgicas
que acontecem como resultado de um programa de treinamento.

Em relacdo ao metabolismo muscular, os jovens apresentam condicdes favoraveis
para o treinamento aerdbio. Os jovens estdo capacitados metabolicamente para
correr durante muito tempo e por longas distancias, mas apresentam algumas
limitacdes em relacdo aos adultos. Essas limitacbes podem ser esqueléticas,
musculares ou ligamentares, motivacionais, psiquicas e no sistema de
termorregulacao, uma vez que a quantidade total de dgua nos jovens é menor do
que nos adultos (VERDUGO, 1997).

Especificamente no que se refere a termorregulacdo, deve-se lembrar que os jovens
estdo em desvantagem em relagdo aos adultos. Os jovens transpiram menos
porque tém mais dificuldades de eliminar o calor,0 que é um fator limitante para
trabalhos aerdbios prolongados. O efeito de suar pouco (baixa sudorese) obriga o
sangue a emergir até a pele para refrigerar-se, 0 que constitui o oposto de sua
principal funcdo que é transportar oxigénio até os musculos, tornando-se, assim,
outro fator limitante do desempenho.

Na elaboracdo de um programa de treinamento de resisténcia para criancas e
jovens, é preciso considerar as diferencas fisiolégicas entre o organismo deles (que
estd em fase de crescimento) e o organismo de um adulto. Sendo assim, um dos
principais cuidados refere-se a aplicacdo de cargas de orientacao anaerdébias, pois
as criancas e jovens ndo se encontram ainda em condicoes fisioldgicas adequadas
para suportar a alta acidose metabdlica proporcionada por estimulos anaerébios
laticos (WILMORE; COSTILL apud VERDUGO, 1997).

Varios cientistas da area esportiva concordam que 0s jovens apresentam uma
elevada capacidade para atividades de resisténcia. Testes de laboratério
comprovam que jovens ndo treinados apresentam um elevado VO, ,,,,. Por outro
lado, um jovem de 12 anos nao treinado tem uma capacidade de absorcao de
oxigénio maior do que um de 20 anos que se exercita regularmente.

O metabolismo aerdbio é muito utilizado pelos jovens; dessa forma, o limiar
anaerobio aparece mais proximo do VO, 4, Essa situagao € muito mais acentuada
em jovens treinados em resisténcia.

Nos jovens, o limiar anaerébio antes da puberdade situa-se entre 80% e 85% do
VO, maw € frequéncias cardiacas de 180bpm ou mais. Entretanto, a partir da
puberdade, devido ao aumento da massa muscular, esse limiar situa-se mais abaixo
em relagdo ao VO, entre 75% e 80%, e frequéncia cardiaca,entre 170 e 175bpm.
Se, nos adultos, a grande utilizagdo do metabolismo aerébio acontece a partir dos
90 segundos, nos jovens esse processo ocorre consideravelmente antes, por volta
dos 30 segundos. Essa predominancia de trabalho aerébio mais rapido é uma das
causas de se encontrar concentracdes de lactato menores nos jovens.
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O principal objetivo do treinamento fisico é, por meio da inducdo de adaptacdes
positivas nos estados fisico, motor, cognitivo e afetivo do individuo, aumentar o nivel
do seu condicionamento de forma que ele atinja o dpice do desempenho durante a
competicao atlética (BOMPA, 2002; WEINECK, 2003). Esse processo de melhora do
rendimento ou desempenho do atleta é complexo e vem sendo buscado de inimeras
formas, tais como inovacdes nos uniformes, desenho dos equipamentos, adequacdo
nutricional especifica para as modalidades, uso de suplementos ergogénicos e até de
drogas anabdlicas.Porém, o Unico fator de influéncia no desempenho é o treinamento
fisico, que deve ser planejado adequadamente, com um desenvolvimento logico e
sequencial das habilidades ou capacidades biomotoras a serem melhoradas pelo
individuo (BOMPA, 2002). Esse planejamento detalhado é chamado de periodizagdo
do treinamento desportivo.

A palavra periodizacdo deriva de periodo, uma porcdo ou divisdo do tempo em
pequenos segmentos mais faceis de se controlar, a fim de propiciar o desempenho
mMaximo nas principais competicdes. E um processo de estruturacao das fases de
treinamento para atingir niveis maximos de condicionamento em capacidades
biomotoras gerais e especificas (BOMPA, 2002).

A organizagdo e a estruturacdo do treinamento esportivo sao fundamentais na
planificacdo, tanto no inicio de um ciclo de trabalho, como no processo de formacao
da crianca, do jovem e do atleta. Nesse sentido, Weineck (1999), Verdugo e Leibar
(1997),além de Gamble (2006), alertam que o planejamento consiste exatamente em
destacar os elementos resultantes da atividade organizada, a fim de facilitar o controle
das diferentes varidveis que surgem no processo, por exemplo, o tempo disponivel
para a competicao principal e a divisdo temporal das fases de treinamento, 0s meios
e métodos de treinamento, o volume e intensidade)

Esse processo inicia-se sobretudo pela anélise dos resultados obtidos no periodo
anterior,abrangendo desde o diagnostico de rendimento do grupo e dos atletas nos
aspectos fisico, tatico e técnico, até questdes nutricionais, psicoldgicas e de saude.
Esses aspectos devem ser observados de maneira interdisciplinar,devido ao processo
de treinamento esportivo estar em constante transformacao.

Assim, o termo periodizac¢do refere-se a métodos especificos de manipulacdo de
aspectos que garantem a alteracdo sistemética das varidveis do treinamento. E a
definicdo de limites temporais que permite aos treinadores estruturar o treinamento
de forma objetiva, em cada momento da preparacao esportiva (MARQUES, 1993).

A periodizacdo é um passo importante para a compreensao das respostas e
adaptacoes provocadas pelo treinamento cronico de longo prazo, pois possibilita o
desenvolvimento 6timo do rendimento individual e a obtencao das melhores marcas
nas competicdes mais importantes.

Como escreve Marques: “A periodizagdo tem seu inicio no comeco do século XX,
quando Kotov apresenta trés periodos de treinamento (geral, preparatorio e especial)”
(MARQUES, 1993).



Nos anos 1930, Pihkala (da Finlandia) apresentou trabalhos em que constava a
alternancia entre o trabalho e a recuperacéo, considerando a organizacao temporal
em diversas escalas: dias, semanas, meses e anos de treinamento. Esse autor propds
uma diminuicdo progressiva do volume de treinamento, paralelamente ao aumento
da intensidade, assim como o treinamento geral como base para o posterior
treinamento especial e o treinamento de temporada.

Matveev (1977), considerado o pai da teoria da periodizacao, apresenta, em seus
estudos, periodos bem definidos (preparatério, competitivo e transitério), grande
énfase nas cargas de preparagado geral e organizacdo das cargas em complexa
(diferentes capacidades desenvolvidas na mesma sessdo ou microciclo) e paralela
(diferentes capacidades desenvolvidas ao longo de um mesmo periodo).

A Figura 11,a seguir,apresenta um modelo de distribuicdo de cargas ao longo de uma
periodizacao.

Figura 11.
Estrutura geral da periodizacao e a distribuicdo
de volume e intensidade ao longo de um macrociclo
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Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Os varios modelos existentes de periodizacdo do treinamento propdem esquemas
detalhados dos periodos didrios de treinamento e de descanso, bem como dos
métodos de treinamento utilizados, organizados em periodos (ciclos).

11.1.Modelos de periodizacao

A periodizacdo do treinamento desportivo nao é uma novidade ou uma descoberta
atual. Ele estd presente desde a Antiguidade. Os pioneiros da periodizacdo do
treinamento foram os treinadores da Grécia Antiga, que transformavam pessoas sem
técnica em grandes campedes por meio de um treinamento planejado.Naquela época,
0s atletas que aspiravam a conquistas em campeonatos ou torneios se submetiam a
longos periodos de treinamento, de até 10 meses de sessdes diarias (chamadas de
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kataskeue). Essa preparacdo terminava com um periodo de um més de treinamento
mais intenso e especifico para a modalidade praticada. Naquela época, igualmente, a
periodizacdo ja era dividida no que se conhece hoje como ciclos (MANSO et al., 1996).

11.1.1. Perfodo dos precursores da periodizacao esportiva

O Quadro 1, a seguir, mostra os principais autores do século XX, representantes do
chamado periodo dos precursores da periodizacdo esportiva, bem como as principais
caracterfsticas de suas propostas ou modelos de periodizacao.

Quadro 1.
Autores e principais caracteristicas de seus modelos de periodizagao

19 fase: Periodo dos precursores da periodizac¢do esportiva (Antiguidade até 1950)
Principais caracteristicas

Treinamento em trés periodos:

39 a) treinamento geral — desenvolvimento das capacidades respiratorias e musculares;
g o b) treinamento preparatdrio — desenvolvimento da forca e da resisténcia com exercicios variados;
X O c) treinamento especial — desenvolvimento das especificidades das modalidades.
Abordagem de uma preparacdo global (universalismo esportivo).
X
w
E & Oposto ao conceito de universalismo desportivo.
= g Pratica multidisciplinar, separando-se a preparacao geral da preparacéao especial.
o
(L)

Ritmo ondulatério das cargas de treinamento.

Alternancia entre trabalho e recuperacao.

Processo de treinamento prolongado (decréscimo no volume e aumento da intensidade de carga).
O treinamento especifico deve ser construido sobre uma base ampla de preparacao fisica geral.

Pihkala
(1930)

Busca da relacédo entre periodizacao, preparacao geral e preparacao especifica.

Divisao da periodizacdo em trés etapas distintas: principal, de preparagdo e de transicao.
Nao apresenta as dura¢des de cada etapa.

Leva em consideracdo a especificidades de cada modalidade.

Grantyn
(1939)

Proposta de periodizacdo especifica para o atletismo (o treinamento de atletismo).

Processo de treinamento como um sistema planejado em longo prazo (de 15 a 20 anos).
Desenvolvimento harménico e multilateral do atleta.

Exercicios especificos da modalidade, para provocar adaptacoes especificas no atleta.

A duracdo dos periodos e etapas ao longo da temporada deve ser igual.

Adaptacao as condicdes climaticas de cada regiao.

Proposicdo do processo transitério (periodo de manutencdo da forma fisica).

O descanso total deve variar entre 5 e 7 dias, com fins profilaticos.

Tempo necessario para a recuperagao do sistema nervoso central (SNC) apés competi¢cdes muito intensas.

Ozolin
(1949)

Periodizacdo do treinamento baseada nos principios fisiologicos.

Etapa de aquisicao - caracterizada por treinamentos gerais e especificos.
Etapa competitiva propriamente dita.

Etapa de descanso propriamente dita.

Letunov
(1950)

Fonte:LOURENCO, Thiago Fernando. Estudo de caso e andlise critica das metodologias de treinamento utilizadas para fundista meio-fundista
e maratonista. Trabalho de conclusdo de curso, 2005. Campinas: Unicamp, Faculdade de Educacao Fisica.

Observa-se um consenso entre os pesquisadores em relacdo ao niimero e a importancia
das fases de treinamento das periodizacoes (ressalva feita para a concepcao de Ozolin),
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consistindo em um periodo preparatério, sequido de um perfodo de preparacdo e
participacdo em competicoes e um terceiro, de descanso para os atletas.

11.1.2.Periodo dos modelos tradicionais

Os modelos tradicionais sdo antigos em sua origem, mas ainda continuam sendo
usados por um grande nimero de treinadores nos dias atuais.Em meados da década
de 1950, principalmente na extinta Unido Soviética (URSS), muitos autores foram
responsaveis pelo avanco tedrico da periodizacdo do treinamento fisico. Porém, um
deles foi considerado o pai da periodizacdo moderna: Lev Pavlovich Matveev. Em sua
concepcao de planejamento do treinamento, ele propds a classificacdo dos periodos
de treinamento em trés niveis,também chamados de ciclos: micro, meso e macrociclos
(MANSO et al,, 1996; OLIVEIRA, 1998).

11.2. Microciclo

E a menor estrutura do treinamento. Um microciclo de sete dias, por exemplo, pode
ser composto de duas sessoes didrias de treinamento, totalizando um microciclo de
14 sessdes. As sessdes devem estar relacionadas ao processo integral, buscando a
relacdo dtima entre estimulo e recuperacao, bem como o desenvolvimento planejado
dos estimulos sobre os sistemas energéticos. Alguns pontos sao importantes no
planejamento da estrutura dos microciclos, como: o regime geral da vida'™ do atleta,
a composicao das cargas desses ciclos e a localizagdo desses ciclos no processo geral.
Portanto, é fundamental variar a dindmica da carga e dos estimulos, de forma a
proporcionar uma adaptacdo positiva e, consequentemente, uma recuperacao
suficiente para um novo estimulo.

Pode-se verificar na Figura 12 um modelo de distribuicdo de cargas ao longo de um
microciclo para atletas jovens. Essa distribuicdo permite ao treinador visualizar de
forma clara a dinamica de carga dentro do microciclo.

Figura12.
Modelo de microciclo de uma semana e dinamica da carga

Elevada A

Média ) »

Reduzida / \ / \ /
J Y 4

Descanso

Carga de treino

Seg ' Ter 'Qua Qui Sex ' Sab ' Dom
Microciclo para um jovem atleta:
periodo de preparacao

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacéo
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

11.3.Mesociclo

Os mesociclos sdo compostos por,no minimo, dois microciclos e, no maximo, seis. Os
mesociclos sdo caracterizados como um conjunto combinado de microciclos, cada
um deles com objetivos previamente definidos. Essa sequéncia é de fundamental

O regime geral da vida do atleta envolve habitos didrios, como alimentacao, hordrio escolar, distancia da residéncia
ao local de treino, entre outros.
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importancia para se controlar os efeitos cumulativos de cada série de microciclos,
auxiliando, assim, na relacdo entre estimulo e recuperacao.

A Figura 13 apresenta um modelo de distribui¢do de oito microciclos dentro de dois
mesociclos, compostos de quatro microciclos cada um.Pode-se perceber que a carga é
distribuida em forma de ondas crescentes e decrescentes, ou seja,de forma ondulatoria.

Figura 13.
Comportamento e distribuicao das cargas ao longo de um mesociclo

12 23 3a 4a
Semanas

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

11.4. Macrociclo

O macrociclo é a estrutura dos grandes ciclos de treinamento, e pode ser semestral,
anual ou plurianual.Esses grandes ciclos, segundo Matveev (1977), podem ser divididos
em periodos chamados de preparatdrio, competitivo e de transicdo, 0s quais sao
claramente diferenciados por seus conteldos e objetivos.

Abaixo (Tabelas 2 e 3), podem ser visualizados exemplos da divisao temporal e da
organizacdo das cargas em relacdo a sua dinamica e distribuicdo ao longo de um
macrociclo simples, ou ainda a previsdo da realizacdo de dois macrociclos em uma
mesma temporada.

Tabela 2.
Modelo de um macrociclo com cinco meses de duragao: periodizacdo simples

B - - EEEE e
5 12 19

B - - - R o o -
Prep. geral (PPG)

Junho

30 6 13

Prep. especifico (PPE) P. competitivo (PC)

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacéo de treinadores nivel Il da Confederagao Brasileira de Atletismo, Braganca
Paulista, 2010.
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Tabela 3.
Modelo de distribuicdo da carga em relacao a sua orientagao geral e
especifica em uma periodizacao simples e em uma periodizacao dupla'

50% 30% 20%

50% 30% 20%

30% 50% 20%

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacéo
Brasileira de Atletismo, Braganga Paulista, 2010.

O Quadro 2,a seguir,mostra 0s principais autores e as principais caracteristicas de suas
propostas de modelos de periodizacdo. E importante ressaltar que esses modelos
foram criados para uma modalidade especifica, ndo podendo ser sempre adaptados
para todos os esportes.

Quadro 2.
Autores e principais caracteristicas de seus modelos de periodizagdo

29 Fase: Periodo dos modelos tradicionais (1950-1970)
Principais caracteristicas

Cargas distribuidas e uniformes ao longo do ciclo anual.

Volume moderado e continuo da aplicagao de estimulos.

Heterogeneidade de estimulos.

Preparacéo global do atleta.

Disposicao ondulatéria das cargas e periodos de treinamento.

Aumento gradual dos indices funcionais.

A formacéo geral cria e amplia as bases e as condices necessarias para a especializacao esportiva.

O volume de trabalho linear e constante faz que o atleta adquira um nivel de rendimento capaz de manter-se
durante toda a temporada.

Desenvolvimento simultaneo de diferentes capacidades em um mesmo periodo de tempo.

Aplica-se bem a atletas de nivel médio.

A interacdo entre as preparagdes geral e especial é tao forte que, em alguns momentos, torna-se dificil estabelecer os
limites entre elas, apesar de os meios serem diferentes entre si.

Apresentacao de “picos” reduzidos de forma durante uma temporada.

Caracteriza-se como uma proposta analitico-sintética.

Busca de um nivel 6timo - ndo o maximo - das capacidades biomotoras.

Aplicagdo de um modelo de adaptacao bioldgica.

Utilizacdo de cargas altas de treinamento.

Utilizagdo de uma forma ondulatéria de cargas com quebras de intensidade.

Predominancia do trabalho especifico.

Introducao de intervalos de carater profilatico, devido ao uso de altas cargas.

Busca do desenvolvimento e da utilizagdo 6tima das capacidades determinantes de cada modalidade.

Fonte: LOURENCO, 2005.

¢ A periodizacao dupla refere-se a dois ciclos competitivos dentro de uma mesma temporada esportiva.
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Quadro 3.

11.5.Periodo dos modelos contemporaneos

Devido a necessidade de se produzir novos entendimentos especificos para
determinadas modalidades esportivas, surgiu a concepcao chamada de contempordnea.
Isso ocorreu principalmente pelas diferencas metabdlicas existentes na mobilizacdo de
diferentes grupamentos musculares,gestos mecanicos diferentes,além da inconstancia
do calendario de competices de cada modalidade esportiva (OLIVEIRA, 1998; ROBERT,;
ROBERGS, 2000; BOMPA, 2002; VERKHOSHANSKY, 1990). Assim, nesse periodo, 0s autores
defendem a individualizagdo, a concentracdo das cargas de treinamento em um curto
espaco de tempo, a tendéncia a um desenvolvimento consecutivo das capacidades
e/ou objetivos e o incremento do trabalho especifico.

Um dos autores mais conhecidos dessa fase € Yuri Verkhoshansky, que ndo utiliza o
termo periodiza¢do para o treinamento, mas sim um sistema em que se combinam os
conceitos de programacdo, organizac¢do e controle. O Quadro 3, a seguir, mostra 0s
principais autores dessa época e as principais caracteristicas de seus modelos.

Autores e principais caracteristicas de seus modelos de periodizacao

Verkhoshansky
(1990)

Issurin
(1986)

Bondarchuck
(1984)

Bompa
(1999)

3afase: Periodo dos modelos contempordneos (1970 até hoje)
Principais caracteristicas

Utilizagao de cargas concentradas.

Cargas diferenciadas em etapas definidas.

Grande volume concentrado de estimulos de preparacdo especial.

Homogeneidade de estimulos.

Cargas utilizadas em direcdo unilateral (forca).

Etapas de estimulos especificos segmentadas em blocos definidos.

Reducao persistente dos indices funcionais, seguida de supercompensacao.

A formacéo geral cria a sustentagao para se recuperar a capacidade de rendimento, ap6s cargas de grande volume.
O rapido aumento e diminui¢ao do volume de trabalho produz a intensificacdo das cargas de treinamento e a
obten¢do méxima do desempenho.

Capacidades de diferentes orientagoes funcionais sao distribuidas em diferentes estagios de tempo.

Periodizagcdo chamada de ATR (modelo de periodizacéo que indica para a acumulagéo, transformacao e
realizagao).

Modelo andlogo ao de Verkhoshansky.

Foco na concentragao de cargas em capacidades especificas.

Baseia-se na superposicao dos efeitos do treinamento.

Microciclos denominados de: acumulagéo, transformacao e realizagéo.

Periodizacdo para as modalidades individuais.

Caracterizacao da forma esportiva em trés fases distintas: desenvolvimento, manutengao e descanso.
Potencializagdo das fases com o conhecimento das respostas adaptativas de cada atleta.
Estabelecimento com exatidéo das diferentes etapas competitivas durante o ano

Adaptacoes obtidas pelo trabalho paralelo das cargas de diferentes orientagoes.

A fase de manutencao da forma do atleta deve ser por volta de quatro semanas.

Periodizagao para modalidades coletivas.

Processo de treinamento como um processo complexo, organizado sobre varias fases de forma sequencial.
Proposta adaptada as condi¢cdes do modelo competitivo de longa duracéo.

Aquisicdo prévia da condicéo fisica geral.

Fonte: LOURENCO, 2005.
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Conforme defendido por Verkhoshansky, grande critico do modelo de Matveev, a
“estrutura de Matveev é artificial e tedrica, e ndo é adequada para o esporte
contemporaneo” (VERKHOSHANSKY, 1990).

A Figura 14 demonstra como Matveev realizava a distribuicdo da carga durante a
periodizacdo,0 que permite perceber o grande volume de cargas de orientacdo geral
aplicadas ao longo do treinamento.

Figura 14.
Modelo de Matveev de periodizagao

100%

Al

xifxu] o] m]wv] v]wvifvn][vmx] x
Etapa | Etapa ll Etapal Etapa ll

Preparagdo Competigdo Tran.

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Gamble (2006) apresenta o modelo de Verkhoshansky como o método de sequéncia
conjugada: "introducao sucessiva no programa de treinamento de meios especificos,
separados e concentrados no tempo em funcao do potencial, direcdo e efeitos
acumulativos e posteriores”,como pode ser observado na Figura 15.

Nesse modelo de periodizacao, predominam as cargas de direcao unilateral (com um
mesmo objetivo) em cada etapa do treinamento, provocando o efeito conhecido
como efeito posterior duradouro do treinamento (EPDT) (GAMBLE, 2006).

Figura 15.
Modelo de Verkhoshansky de periodizacao

EA

A diferentes prioridades:

T

Fonte: Adaptado de material didatico do Curso de formacdo de treinadores nivel Il da Confederacéo
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Superimposicao das cargas de trabalho com

Obtida organizando as cargas de trabalho de
diferentes orientagdes de acordo com o método
sucessivo-contiguo. Quando uma determinada
carga tenha produzido os efeitos desejados (por
exemplo, a carga A), ela ndo é completamente
excluida do processo de treinamento.
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Tschiene propde a organizacao do treinamento em ciclos curtos alternando-se com
grande frequéncia, mas,ainda assim, respeitando a reserva real de adaptacao dos atletas
e, de certa maneira, levando em conta o efeito posterior duradouro do treinamento
(TSCHIENE, 1985, 1987,2000 apud FARTO, 2002). Nesse sentido, ver a Figura 16, abaixo.

Figura 16.
Modelo de Tschiene de periodizacao

100% [

|
|
80 ! ;
1 |
| |
:};é | Tﬂfg 1 V.
x® I e !
1 1
B | x [ xu| i moom | v | v | ovifve vim [ X | X

Prepar. | Comp. | Prep. Il Comp. Il Tran.

Fonte: Adaptado de material didético do Curso de formacao de treinadores nivel Il da Confederacao
Brasileira de Atletismo, Braganca Paulista, 2010.

Apesar de existirem varios modelos de periodizacao, todos apresentam ciclos de
treinamento divididos temporalmente de maneira que se alcance o maximo da forma
fisica durante a principal competicao do ciclo.

Portanto, a periodizacao representa a organizacao de todo o treinamento que sera
desenvolvido em um determinado periodo de tempo. A estruturacdo desse periodo
de treinamento obedece a um plano de expectativas e, geralmente, é planejado em
funcdo da competicao principal estabelecida para esse periodo,em que se espera que
o individuo obtenha seu ponto méximo de desempenho, ou, ainda, seus principais
resultados. A ideia da periodizacdo consiste em subdividir um periodo especifico de
treinamento, denominado macrociclo, em periodos menores ou fases chamadas
convencionalmente de mesociclos, sendo que estes podem, ainda, ser divididos em
microciclos semanais.

A divisdo do macrociclo tem como finalidade manipular aspectos do treinamento, tais
como a intensidade, o volume, a frequéncia, as séries, as repeticdes e os periodos de
recuperacdo, com objetivo de otimizar a adaptacdo positiva por meio da
supercompensacao. Espera-se com isso uma reducao de efeitos e adaptacoes
negativas do treinamento, com o objetivo de favorecer o maximo desempenho do
atleta ao final do perfodo.

Ainda hoje, 0 modelo de periodizacdo desenvolvido por Matveev é amplamente
utilizado e defendido para o trabalho com jovens atletas, principalmente por seu carater
de grandes cargas de trabalho geral em detrimento do especifico e por permitir um
desenvolvimento global e multilateral dos jovens. Entretanto, para atletas formados e
de alto rendimento, em funcao do calendario esportivo, de patrocinadores e da midia,
0 esporte moderno tem outras exigéncias que acabam ndo sendo contempladas por
esse tipo de periodizacdo, devido a especificidade e a distribuicdo do calendario, que
apresenta diversas competicoes importantes ao longo de todo o ano.



12. Heterocronismo da recuperacao

12.1.Estimulos

Para a melhoria do desempenho esportivo, sdo necessarios estimulos adequados. A
sequéncia por meio da qual essa melhora ocorre pode ser resumida da seguinte forma:

a) carga — disturbio da homeostase;
b) adaptacdo — elevacdo do estado funcional.

Para a otimizacdo dos estimulos de sessdes isoladas de treinamento em sua totalidade,
é necessario o conhecimento de seus componentes isolados e de sua interacao
complexa no desempenho esportivo.

A estrutura dos componentes dos estimulos,denominados por Letzelter como normas
da carga, em cooperacao complexa com os objetivos, programas, procedimentos e
métodos de treinamento, pode ser considerada sob um ponto de vista quantitativo
ou qualitativo, além de determinar a especificidade do treinamento (LETZELTER apud
WEINECK, 1999). Os componentes do estimulo podem ser distinguidos a partir da
Figura 17,a seguir.

Figura 17.
Componentes do estimulo

Intensidade do estimulo Duracao do estimulo

Sobrecarga de treinamento
Densidade do estimulo Volume do estimulo

}

Frequéncia do treinamento

Fonte: FUNDACAO VALE, s.d, p.77.

Os efeitos de um treinamento ndo se devem unicamente aos aspectos quantitativos
dos estimulos utilizados (duracao, volume e frequéncia dos estimulos), mas também
aos seus aspectos qualitativos (intensidade e densidade).

A intensidade de um estimulo - considerada na maioria das vezes como a
porcentagem do desempenho individual méximo — é de grande importancia para o
treinamento dos principais requisitos de desempenho:resisténcia, forca, velocidade e
flexibilidade. Por outro lado, a densidade dos estimulos é decisiva no direcionamento
do treinamento da velocidade de movimentos ciclicos ou aciclicos.

Se os estimulos forem dispostos com curtos intervalos entre si (densidade de estimulo
elevada demais), se a distancia do percurso for longa demais (duracdo de estimulo
elevada demais),ou ainda se o numero de repeticoes por unidade de treinamento for
muito alto (estimulos abrangentes demais), entdo hd um aumento da intensidade dos
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estimulos: o efeito especifico de tal treinamento seria deslocado da obtencéo de
velocidade maxima para o aumento da resisténcia de velocidade.

A abrangéncia do estimulo representa a soma dos estimulos de um treinamento. Por
exemplo,no levantamento de pesos,a abrangéncia do estimulo é dada pelo nimero de
exercicios ou séries com uma determinada carga e suas repeticdes.O volume de estimulos
tem especial importancia em treinamentos de criangas e jovens, pois é por meio dele
que o organismo desenvolve sua capacidade de desempenho sem correr riscos.

N&o existe uma quantificacdo conjunta dos componentes dos estimulos para todas as
formas de aptidéo e suas subcategorias,uma vez que sdo utilizadas diversas categorias
de estimulos, de acordo com o método, o programa e o procedimento de treinamento,
ou seja, de acordo com os requisitos do desempenho. Deve-se, entretanto, tentar
sintetizar esses estimulos em uma Unica categoria, pois estimulos especificos
provocam reacdes adaptativas especificas.

Sob os pontos de vista bioldgico, esportivo, fisioldgico e do desempenho - aspectos
que devem estar situados em um primeiro plano —, o treinamento nada mais é do que
uma adaptacdo a estimulos crescentes. Esses estimulos consistem em perturbagdes
da homeostase (JAKOWLEW, 1972 apud WEINECK, 1999).

Somente o acréscimo de estimulos (estimulos especificos, alteracdes do método de
treinamento, de seu volume, de sua intensidade etc) pode provocar a continuidade
do processo de adaptacao. Por outro lado, estimulos demasiados e constantemente
direcionados levam rapidamente a uma estagnacao do desempenho (WOROBJEWA,;
WOROBJEW, 1978 apud WEINECK, 1999).

Sob o ponto de vista energético, a célula, quando sofre a acdo de um estimulo, ativa
seu metabolismo; por seu turno, o sistema circulatério, grosso modo, representa o
sistema auxiliar que supre a célula dos substratos necessarios e de oxigénio, sendo
também responsavel pelo transporte de produtos indesejaveis do metabolismo
celular até a excrecéo.

12.2.Recuperacao

A estreita relacdo dialética entre carga e restabelecimento faz que se observe, cada
vez mais detalhadamente, ndo apenas a carga, mas também a recuperacao,
principalmente no esporte de elite (alto rendimento), com suas exigéncias extremas
em termos de abrangéncia e intensidade dos estimulos de treinamento. Um aumento
da capacidade de desempenho esportivo,no esporte de elite, parece ser ainda possivel
somente com a introducao objetiva de métodos e medidas, gerais e especificos, de
recuperagdo, uma vez que os atuais métodos e medidas de treinamento foram
desenvolvidos de forma ideal, sendo quase impossivel aumentar-se ainda mais sua
abrangéncia e intensidade.

Observar apenas a carga,ou observar de forma insuficiente o periodo de recuperacéo,
pode levar,em determinadas condicdes,a um lento empobrecimento das reservas de
energia do esportista e, com isso,a uma queda de sua capacidade de desempenho.
Portanto, a carga de treinamento e a recuperagcao que se segue estao estreitamente
ligados e condicionam-se reciprocamente. Assim sendo, um sistema racional de carga
e recuperacdo é uma das condicdes mais importantes para se melhorar a efetividade
do treinamento. Com relagdo a isso, a heterocronicidade (graduacao do tempo) da
recuperacao deve ser observada:ao se apreciar a influéncia da carga precedente sobre



a seguinte e ao se avaliar o efeito de uma ou vérias unidades de treinamento com
orientacdes estruturais morfoldgicas ou energéticas diferentes. Portanto, deve-se
considerar,imprescindivelmente, a influéncia objetiva das cargas de treinamento sobre
0 organismo do esportista.

Assim, a recuperacao é seguida de um estado de elevada capacidade de desempenho
(recuperacdo energética), denominado de supercompensagdo.

12.3.Tipos de medidas para a recuperacao

As diversas medidas a serem tomadas para a recuperacao podem ser classificadas em
ativas (ex..corridas) e passivas (ex..massagens, sauna,banhos quentes de banheira etc).

Roth, Voss e Unverricht mostraram que ocorre um aumento da irrigacao local' em
até seis vezes,em funcao de trabalho muscular dinamico — o que favorece a eliminacao
de metabdlitos — e que esse aumento de irrigacado é menor em funcdo de massagem
(medida passiva de recuperacao) (ROTH; VOSS; UNVERRICHT apud WEINECK, 1999).
Kindermann verificou que o nivel de lactato, aumentado em funcao de corridas,
retorna ao seu nivel normal em 30 minutos; quando se emprega uma pausa ativa de
recuperacao (corridas), esse tempo € sensivelmente menor do que o tempo observado
quando se emprega uma pausa passiva de recuperacao (repouso) (KINDERMANN
apud WEINECK, 1999). Esses resultados mostram a importancia das corridas e da
ginastica de relaxamento apds o treinamento e apds as competicoes.

Somente em funcao da rapida recuperacao torna-se possivel a realizacao de diversas
sessdes didrias de treinamento no esporte profissional. As medidas passivas de
recuperacao devem ser empregadas com a finalidade de complementar as medidas
ativas ou devido a indicacoes especificas (ex.. massagem para relaxamento local).

As medidas de recuperacdo passiva sao especialmente adequadas para uma
recuperacao lenta apds atividades muito intensas, que causem uma sensacdo de
esgotamento do organismo, sobretudo para garantir uma boa noite de sono
(JAKOWLEW apud WEINECK, 1999).

Por fim, destaca-se que, no caso de algumas situacdes especificas deve-se ter atencao
especial as medidas ou procedimentos a serem adotados. Em caso de fadiga local,
recomendam-se medidas locais de recuperacado (ex.: massagens). Em caso de fadiga
generalizada, convém adotar medidas que ativam todo o organismo (ex.: sauna,
banhos). Por fim, destaca-se que o efeito das medidas locais adotadas também é
favorecido por medidas gerais de recuperacao.

12.4.Excesso de treinamento

A dindmica do desenvolvimento do desempenho fisico apresenta uma fase de
estagnacao ou retrocesso, caracterizada pela falta de recuperacao.

A negligéncia da recuperacdo pode causar sindromes cronicas de sobrecarga de
diferentes naturezas, isto é, de natureza fisica ou psiquica; essas sindromes também
podem ser denominadas sobretreinamento. Pelo termo sobretreinamento (do inglés
overtraining), entende-se a sobrecarga profissional ou particular, a falta de repouso, a
alimentacéo deficiente e outros disturbios.

O sobretreinamento é caracterizado pela predominancia de processos de estimulacdo
e intensa atividade motora. Nesses casos, a recuperagao apos as atividades (cargas) é

Essa é a Irrigagao sanguinea do segmento muscular ou da regido que estd sendo utilizada em determinado movimento.
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insuficiente e ocorre de forma retardada (FINDEISEN; LINKE; PICKENHAIN apud
WEINECK, 1999). Essa forma de sobretreinamento é facilmente diagnosticada, pois o
atleta sente-se doente e com diversos sintomas caracteristicos, tais como:

+ suscetibilidade a fadiga;

* excitacao;

+ disturbios do sono;

* inapeténcia;

+ perda de massa corporal;

+ tendéncia ao suor, suor noturno e maos umidas;

+ olheiras, palidez;

- dores de cabeca frequentes;

+ taquicardia, variacdo da pressao arterial;

- maior frequéncia cardiaca de repouso (FCRep.);

* aumento do metabolismo;

+ temperatura corporal levemente aumentada;

+ dermografismo vermelho e difuso (vermelhiddo da pele e urticéria);
- retorno lento ou retardado da FC ao seu valor normal apos atividade fisica;
+ comportamento usual da pressao arterial (PA);

- hiperpneia'® anormal sob atividade;

+ hipersensibilidade sensorial (sobretudo acustica);

+ pouca coordenacdo dos movimentos;

+ reducdo do tempo de reagao, reacdes erradas;

. tremores;

* recuperacao retardada;

« intranquilidade interior, rdpida estimulacdo, excitacao, depressao.

'8 A hiperpneia é a respiracao rapida e profunda que tem como consequéncia a hiperventilacéo e o aumento da
frequéncia respiratoria.
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13. Supercompensacao

Supercompensacao significa a recuperacao acima do nivel usual: ¢ o aumento do
conteldo de glicogénio muscular além dos niveis normais apds sua deplecao',
induzida pelo exercicio e por um aumento da ingestéo de carboidratos.

O termo supercompensacdo somente deve ser utilizado em se tratando de alteracdes
condicionadas por treinamento, alteracdes essas relacionadas com o metabolismo
energético,sobretudo com o nivel de fosfato (especialmente fosfocreatina) e de glicogénio.

No entanto, deve-se dar atencdo ao fato de que o termo supercompensagdo
atualmente é utilizado em diversos contextos, os quais nem sempre implicam
aumento do potencial energético sob forma de aumento das reservas intracelulares
de glicogénio nos musculos e no figado.

Na prética esportiva, esse termo também significa aprimoramento neuromuscular, ou
seja, aprimoramento na coordenacao nervosa dos processos de velocidade e
flexibilidade. Com o término dos estimulos, o nivel inicial (repouso) vai sendo
gradualmente atingido. Se novos estimulos forem aplicados de maneira correta e
eficaz, entdo ocorre o aumento progressivo do desempenho esportivo. Entretanto, se
os estimulos forem dispostos em um momento em que a recuperacao estiver
incompleta, tem-se entdo como resultado o efeito denominado soma de eficdcia.
Assim, a aplicacdo de estimulos repetidos com curtos intervalos entre si possibilita
somente uma recuperacao parcial durante as pausas, 0 que resulta em um
esgotamento ainda maior do potencial energético e, posteriormente, em uma
supercompensacao generalizada. No caso de estimulos dispostos entre longas pausas,
ou seja, em uma série de treinamento forcado dividida em diversas sessdes de
treinamento, pode ocorrer um sobretreinamento ou uma reducao do desempenho
esportivo,como pode ser observado na Figura 18,a seguir.

Figura 18.
Carga e adaptacgao

Estimulo

Super-
Recuperacao |compensacao | Destreino

Fonte: FUNDACAO VALE, sd. p.81.

19 Deple¢do é o consumo ou a utilizacao total do glicogénio muscular; é um termo usual na area do esporte.
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14. Consideracoes finais

Caderno de referéncia de esporte

Conforme demonstrado pelo conteldo apresentado neste caderno, o treinamento
esportivo trabalha com diversas varidveis, muitas delas interdependentes, que, se
manipuladas de forma correta pelo professor ou treinador, podem conduzir os
iniciantes da pratica esportiva a melhoras significativas de desempenho, existindo ou
ndo a pretensao de seguir carreira de atleta.

Entretanto, varios dos efeitos desejados dependem e se inter-relacionam as tematicas
e aos conteudos também abordados nos outros cadernos desta série, especialmente
os intitulados “Fisiologia humana” (n° 1), “Fisiologia do exercicio” (n° 2), "Crescimento,
desenvolvimento e maturagao” (n° 3), “Aprendizagem motora” (n° 5) e “Avaliacdo
fisica” (n° 11).

Faz-se fundamental que o professor ou treinador saiba quais sao os efeitos do trabalho
proposto e como reage o organismo de seus alunos quanto a aplicagao das cargas de
treino, conhecimento que lhe é oferecido pelos dois cadernos de fisiologia desta série.

Considerando-se que as propostas de atividades tém impactos diferentes em cada idade,
é fundamental o conhecimento referente a cada faixa etdria de abrangéncia do Programa
Brasil Vale Ouro,assim como as questdes que tornam uma populacdo heterogénea. Esses
assuntos sao trabalhados nos cadernos 3 e 5 desta série, intitulados respectivamente
“"Crescimento, desenvolvimento e maturacao” e “Aprendizagem motora”.

Sendo assim, é necessaria a compreensdo dos processos que ocorrem No organismo
de criangas e jovens para perceber suas potencialidades e limitacoes e,assim, explorar
de maneira adequada e segura os contetdidos necessarios, pertinentes e eficientes aos
objetivos propostos para cada atividade e faixa etdria com que se trabalha. Nao
obstante, para contemplar os ajustes necessarios a individualizacdo das atividades,
pode-se obter maior eficacia com base no contetido orientado pelo caderno 11 desta
série, intitulado “Avaliacdo fisica”, permitindo-se identificar o nivel de aptiddo e de
prontiddo dos alunos para o trabalho proposto no Programa Brasil Vale Quro.

Portanto, torna-se ferramenta essencial para a conducdo e o sucesso de todo o
processo de treinamento um conhecimento anterior e multidisciplinar, obtido no
contexto dos volumes da série “Cadernos de referéncia em esporte” da Fundacao Vale.
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