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Mais uma vez tenho o prazer de apre-
sentar esta obra, agora em edicdo ampliada
e atualizada, e ndo tenho duvida de que ela
permanece sendo uma leitura obrigatdria
para todos aqueles que se dedicam a arte
do treinamento desportivo, uma vez que
fornece todos os passos necessdrios para
tornar nosso trabalho mais cientifico, por
meio do planejamento, da estruturagéo e
do controle do treinamento.

A preparacdo do atleta para a com-
peticdo compreende muitos aspectos,
desde a descoberta do talento desportivo,
passando pelas etapas de iniciacdo des-
portiva, até os detalhes da preparacdo de
alto rendimento, culminando em um cam-
peonato de nivel mundial. Durante esse
processo de desenvolvimento do atleta,
observamos que o processo de treinamen-
to deve estar devidamente fundamenta-
do por dreas como fisiologia, psicologia,
biomecénica e outras matérias norteadas
pela ciéncia. Entretanto, o programa de
treinamento também deve representar a
experiéncia, a intuicdo, a coragem do téc-
nico e a sua habilidade de obter o melhor
do atleta em treinamento e em competi-
cdo. Portanto, o treinamento desportivo
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transcende o nivel da ciéncia e remete-
nos a arte de preparar individuos para o
desporto.

Nesta segunda edicdo, além da atua-
lizacdo de todos os capitulos, o Professor
Antonio Carlos Gomes adicionou um tema
muito importante para os especialistas que
trabalham na 4rea do treinamento despor-
tivo: o desenvolvimento e o aperfeicoamen-
to das capacidades motoras, assunto de
suma importancia para o treinador prepa-
rar melhor os seus atletas. Além disso, tais
informacdes consistem em um referencial
tedrico importante para os professores uni-
versitarios que ministram aulas nas disci-
plinas relacionadas ao tema.

Ao apresentar a primeira edigdo, des-
taquei a importancia desta obra naquele
momento pelo fato de treinadores, profes-
sores e outros especialistas prescreverem
atividades de treino sem a utilizacéo de pre-
ceitos cientificos e de métodos atualizados.
Evoluimos muito nesse aspecto nos tltimos
anos, e agora o destaque estd na realizacdo
da Copa do Mundo de futebol programada
para o ano de 2014 em nosso pais e, princi-
palmente, na possibilidade de sermos sede
dos Jogos Olimpicos de 2016. Esses dois
eventos estabelecem definitivamente a era
cientifica do desporto nacional.

O autor tem uma formacio extrema-
mente sélida e especializada, fundamen-
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tada em uma combinacdo de resultados de
muitos anos dentro das pistas e das quadras
como atleta e, depois, como técnico despor-
tivo e preparador fisico de diversas modali-
dades desportivas. Além de sua experiéncia
profissional e formacgdo académica, nos tl-
timos anos Antonio Carlos Gomes confir-
mou sua competéncia com resultados de
destaque na modalidade de futebol, atuan-
do como diretor cientifico de uma grande
equipe da primeira divisao brasileira. Atual-
mente, ele colabora com o Comité Olimpico
Brasileiro, e sem duvida esta obra sera um
dos instrumentos tedricos que sustentardo o
novo sistema de preparacdo dos atletas bra-
sileiros em busca da medalha de ouro nos
préximos Jogos Olimpicos.

Esta segunda edicdo de Treinamen-
to desportivo: estruturacdo e periodizagdo
apresenta os caminhos e as ferramentas
de trabalho para organizar a atividade de
treinamento de uma maneira clara e facil
pela riqueza de detalhes exposta pelo au-
tor. Nesse particular, o Professor Antonio
Carlos Gomes consegue ndo s6 nos trazer
uma brilhante combinac¢éo de dezenas de
anos de estudos dos cientistas do Leste
Europeu como também propor uma me-
todologia muito adequada ao desporto
brasileiro, utilizando suas experiéncias
pessoais, principalmente como cientista e
treinador de alto nivel, ensinando-nos a
colocar nossos sentimentos nessa ativida-
de que nos traz tantas alegrias e prazer.
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Esta nova edicdo de Treinamento des-
portivo: estruturagdo e periodizacdo man-
tém o objetivo da anterior, que é discutir
as tendéncias modernas do treinamento.
Seu objetivo ndo é determinar a atividade
aserrealizada, mas sim discutir e entender
os fatores e os mecanismos fundamentais
envolvidos na preparagdo do desportista.
Temos certeza de que é um material para
leitores sérios, que pretendem entender
com profundidade os conceitos praticos e
cientificos da preparacdo do desportista.

A influéncia de autores e de pesqui-
sadores da antiga Unido Soviética no tra-
balho do Professor Antonio Carlos Gomes
justifica-se pelos longos anos de estudos e
trabalhos ao lado dos maiores nomes da
ciéncia da preparacdo desportiva, em ni-
vel mundial, daquele pais.

Para aqueles que consideram o trei-
namento desportivo arte e ciéncia, este
livro vem ao encontro de um aspecto fun-
damental: entender e combinar os elemen-
tos cientificos para resolver os problemas
do dia-a-dia do treinamento.

A organizacdo do material procura
estabelecer uma sequéncia de entendi-
mento do contetido proposto. O Capitu-

“Professor Doutor da Universidade Estadual de Lon-
drina. Coordenador Cientifico do Clube Atlético Pa-
ranaense.
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lo 1, Principios cientificos da preparag@o
desportiva, permite ao leitor orientar-se
com relacdo a leis e regras, principios pe-
dagdgicos e bioldgicos que fundamentam
os conhecimentos necessarios ao técnico
desportivo.

O Capitulo 2, Sistema de competi-
¢bes desportivas, trata da classificacdo das
competicoes desportivas, do calendario
desportivo e do sistema individualizado
das competi¢bes. Por meio da identifica-
¢do desses elementos, é possivel que o
técnico desportivo prepare seus atletas de
acordo com as caracteristicas especificas
da competicdo.

No Capitulo 3, Meios e métodos da
preparagdo desportiva, estd muito bem
caracterizada a pedagogia da prepara-
¢do desportiva. Classificar exercicios e
adequa-los a métodos de influéncia prati-
ca, verbal ou demonstrativa é o elemento
fundamental do processo evolutivo da as-
similacdo e da adaptacdo do gesto despor-
tivo a respostas propostas pelas cargas de
treinamento adotadas.

Depois de ser discutida a questdo
pedagodgica, o Capitulo 4, Carga de treina-
mento, trata dos elementos da adaptacio
e dos efeitos do treinamento. Identificar
o contetido, o volume e a organizacdo de
cargas de treinamento parece ser uma ta-
refa facil apos a leitura desse capitulo.
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O Capitulo 5, Treinamento e aperfei-
coamento das capacidades fisicas, aborda
pardmetros importantes na concepcdo do
treinamento desportivo, nos quais é ob-
servado de forma clara e objetiva todo o
processo de aperfeicoamento das capaci-
dades motoras, bem como suas especifici-
dades para cada grupo de desportos.

O Capitulo 6, Estruturagdo e periodi-
zagdo do treinamento desportivo, é o mais
longo deste livro. Justifica-se pela com-
plexidade do tema, mas principalmente
pela discussdo profunda das possibilida-
des levantadas por grandes estudiosos da
preparacdo desportiva.

O Capitulo 7, Modelos de periodiza-
¢do nos desportos, concentra a discussao
do tema desde a origem e evolucdo dos
pressupostos tedricos do planejamento do
treinamento até as propostas mais moder-
nas. Esse capitulo ndo tem a intencdo de
apresentar receitas de treinamento des-
portivo, mas sim debater uma experiéncia
viva e atual dos conceitos modernos na
preparacdo desportiva.

Todo profissional da drea do treina-
mento desportivo precisa obter conheci-
mentos do desenvolvimento da prepara-
¢do em um contexto global. O Capitulo 8,
Planejamento do treinamento desportivo
na infancia e na adolescéncia, permite ao
leitor visualizar elementos importantes
no desenvolvimento da vida do atleta. A
partir desses conhecimentos € possivel es-
tabelecer um planejamento a longo prazo,
evitando-se, assim, fatos comuns como,
por exemplo, o treinamento precoce.

Como elemento conclusivo, o Capi-
tulo 9, Projeto de treinamento desportivo,
discute as etapas de desenvolvimento do
planejamento de preparacdo desportiva.
Sdo tratados, nesse capitulo, os aspectos
mais importantes que devem ser levados
em consideracdo na elaboragcdo de um
planejamento.

Tenho certeza de que este livro for-
nece informacOes importantes tanto ao
técnico em sua pratica didria quanto aos
pesquisadores e aos estudiosos da area.



INTRODUCAO

SUMARIO

Preparacao desportiva, leis e regras

de preparacao desportiva

Classificacdo dos exercicios
Exercicio competitivo

Exercicio preparatdrio especial

Exercicio preparatdrio geral

19

PRINCIPIOS CIENTIFICOS DA PREPARACAO DESPORTIVA 21

21

Principios pedagdgicos da preparacdo desportiva 21

Principios especiais da preparacao desportiva 22

Principio da continuidade no processo da atividade competitiva 23
Combinacdo das cargas de treinamento no processo

24

Carga ondulatéria durante o processo de preparacao desportiva 28

Integracao das diferentes partes da preparacao do desportista 33

SISTEMA DE COMPETICOES DESPORTIVAS 37

Classificagao das competicoes desportivas 38

Calendario desportivo e sistema individualizado das competigoes .......cccccovveurrecrnecenn. 42

Pratica competitiva do desportista a longo prazo 47

Participacao dos desportistas nas competicoes 50

MEIOS E METODOS DA PREPARACAO DESPORTIVA 55

Meios pedagdgicos da preparagao desportiva 55

56

58

58

58

Métodos pedagdgicos de preparagdo desportiva 60

Método de influéncia pratica “programado” 60

Métodos de ensino da técnica de agdes motoras 61

Métodos de treino das capacidades motoras 63

Método de exercicio de carga continua 63

Método de exercicio de carga intervalada 63

Método de exercicio de carga mista (intervalado e continuo) 63

68

Método competitivo




Método de jogo 68
Métodos de influéncia verbal 69
Métodos de influéncia demonstrativa 69
4 CARGA DE TREINAMENTO 71
Carga de treinamento e suas formas de acao 71
Caracteristicas da carga de treinamento 71
Adaptacao no treinamento desportivo 72
Efeitos de treinamento 75
Efeito imediato de treinamento 76
Efeito posterior de treinamento 76
Efeito somatério de treinamento 76
Efeito acumulativo (a longo prazo) de treinamento 76
Carga de treinamento e seus aspectos determinantes 76
Conteudo da carga 76
Volume da carga 77
Organizagao da carga 79
Carga especializada 79
Orientac¢ao da carga 81
Intensidade da carga 81
Duracdo do exercicio 84
Duracdo dos intervalos de descanso 84
Intervalo rigido de descanso 86
Intervalo curto de descanso 86
Intervalo completo de descanso (ordindrio) 86
Intervalo supercompensatério 86
Intervalo prolongado de descanso 86
Carater de descanso 86
Cargas 6timas 87
5 TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO DAS CAPACIDADES FISICAS ... 91
Sistema de treinamento e preparacao fisica 91
Treinamento e aperfeicoamento da resisténcia 93
Treinamento da resisténcia aerébia 95
Treinamento da resisténcia anaerdbia glicolitica 29
Treinamento da resisténcia anaerdbia alatica 101
Treinamento das capacidades de forca 103
Aspectos neuromusculares relacionados com a manifestacdo
das capacidades de forca 104
Metodologia do treinamento das capacidades de forca 106
Treinamento da capacidade de forca concéntrica 108
Treinamento das capacidades de velocidade e de forca 110
Treinamento da resisténcia de forca 111
Treinamento da capacidade de forca isocinética 112

Treinamento das capacidades de forca excéntrica e combinada 113




Treinamento das capacidades de forca isométrica e

combinada (dindmico-estatico) 117
Treinamento da capacidade de velocidade 122
Meios de treinamento de velocidade 123
Metodologia do treinamento da velocidade 127
Treinamento da capacidade de flexibilidade 134
Metodologia do treinamento da flexibilidade 135
Treinamento das capacidades de coordenacgao 141
Meios e particularidades do método de treinamento 142
Treinamento da precisdo na reproduc¢ao dos parametros
de forga, espaco, tempo e ritmo nos movimentos 142
Treinamento da capacidade de equilibrio 145
Controle do nivel de preparacéo fisica 146
6 ESTRUTURACAO E PERIODIZACAO DO TREINAMENTO DESPORTIVO .............. 149
Bases tedricas da periodizacdo do treinamento desportivo 149
Estrutura e preparacdo do atleta 150
Estrutura geral da preparacao desportiva a longo prazo 151
Estrutura e contetido da preparacdo do atleta a longo prazo 152
Periodos sensiveis e desenvolvimento das capacidades motoras ...........cccoeeemreenerrnrens 155
Carga de treinamento e seu crescimento constante 157
Meios e métodos de preparacdo desportiva e sua relacao
com a hereditariedade 158
Etapas de preparacao a longo prazo 159
Etapa de preparacao preliminar 160
Etapa de especializa¢ao desportiva inicial 161
Etapa de especializacao profunda 163
Etapa de resultados superiores 165
Etapa de manutencdo dos resultados 166
Estrutura e organizacao do treinamento no ciclo olimpico 167
Estrutura da sessdo (semana) de treinamento 171
Sessdo de treinamento 171
Parte preparatéria 172
Parte principal 174
Sessdes complexas de treinamento 176
Parte final 177
Estrutura e organizacao do treinamento no microciclo 179
Microciclos de preparacao 180
Microciclo ordinério 180
Microciclo de choque 180
Microciclo estabilizador 181
Microciclo de manutencéo 181
Microciclo recuperativo 183

Microciclo de controle 183




Microciclo pré-competitivo
Microciclo competitivo

Carga de treinamento no microciclo e suas diversas combinagées ..........ccccu...

Estrutura e organizacao do treinamento no mesociclo

Classificacdo dos mesociclos
Mesociclo inicial

Mesociclo basico

Mesociclo de desenvolvimento

Mesociclo estabilizador

Mesociclo recuperativo

Mesociclo de controle

Mesociclo pré-competitivo
Mesociclo competitivo

Composicao dos microciclos na estrutura do mesociclo

Mesociclo de preparacao para mulheres
Estrutura do mesociclo pré-competitivo

Estrutura e organizacao do treinamento no ciclo anual e macrociclo ....................

Estrutura do ciclo anual de preparacdo em vérios desportos

Planejamento do treinamento em diferentes periodos do macrociclo ...................

Periodo preparatério

Periodo competitivo

Periodo transitorio

7 MODELOS DE PERIODIZACAO NOS DESPORTOS
Modelos de treinamento

Modelos tradicionais

Modelos contemporaneos
Modelos de treinamento em bloco

Modelo integrador
Modelo de cargas seletivas

Organizacao e planejamento do treinamento na modalidade de futebol .............

Planejamento do treinamento para velocistas na modalidade de atletismo
Organizacao do processo de treinamento

8 PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO DESPORTIVO
NA INFANCIA E NA ADOLESCENCIA

233
233

Treinamento desportivo na infancia e na adolescéncia

233

Especializacdo desportiva
Desenvolvimento multilateral

234

Desporto na escola

234

Aperfeicoamento desportivo

234

Técnico desportivo

235




Organizacao das competicoes 236
Forma de organiza¢ao das competi¢oes 237
Formacao e educacdo dos atletas 240
Clube desportivo 241
Funcdo educativa do treinador 241
Selecao de talentos nos desportos 244
Aptiddes hereditarias 245

Etapas da selecdo de talentos 246
Primeira etapa (preliminar) 246

Segunda etapa (observacao pedagdgica) 247

Terceira etapa (orientacdo desportiva) 248

9 PROJETO DE TREINAMENTO DESPORTIVO 255
Andlise dos resultados da temporada anterior 256
Elaboracao do planejamento da preparacao desportiva 261
Etapas de desenvolvimento do planejamento da preparacdo desportiva ................. 261
Planejamento a longo prazo 264
Planejamento de treinamento do ciclo anual 266
CONSIDERACOES FINAIS 271

REFERENCIAS 273




A preparacdo desportiva é um pro-
cesso tdo complexo que o resultado fi-
nal sé pode ser atingido com a unido de
diversos fatores cujas explicacdes e cujo
entendimento ndo dependem apenas do
dominio do conhecimento do conteido
de treinamento, mas também da arte e
da intuicdo do treinador. Dessa forma, é
possivel considerar que o desenvolvimen-
to do processo de preparacdo desportiva
de qualquer modalidade esta diretamente
relacionado com as evidéncias empiricas
diagnosticadas na pratica pelo treinador.
No entanto, é necessario, cada vez mais, o
fundamento tedrico proveniente da inves-
tigacdo cientifica nas diferentes dreas re-
lacionadas com as ciéncias do desporto.

O conhecimento da teoria e da meto-
dologia do treinamento desportivo tem-se
tornado o maior artificio para o treinador,
e o sucesso estd relacionado com as in-
vestigacOes cientificas no dominio do des-
porto e, por que ndo, em diversas outras
areas de atuacdo. A drea da pedagogia
do desporto tem dado sua contribuicdo,
destacando-se consideravelmente como
componente essencial na preparacdo do
atleta moderno.

A experiéncia na 4rea do desporto,
tanto como atleta quanto como treinador,
e a atuacdo na area de pesquisa permi-
tem-me afirmar que uma das dificuldades
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enfrentadas pelo treinador estd relaciona-
da com a estruturacgdo, a organizacdo e a
periodizacdo do treinamento desportivo.
As informacoes colhidas na literatura na-
cional ainda ndo respondem a todas as
duvidas que o treinador apresenta na sua
pratica de estruturacdo do processo de
preparacdo do desportista.

A teoria de preparacdo desportiva
formulada nos ultimos anos tem como
base as experiéncias de treinadores e de
estudiosos oriundos de paises do Leste
Europeu, os quais, de modo sensacional,
sugerem formas muito especificas de or-
ganizacdo e de estruturacao do processo
de treinamento, sempre com o objetivo de
preparar seus desportistas para obterem
resultados em um sistema de competicao
que difere muito da realidade latino-ame-
ricana.

Ao apresentar, nesta obra, os diver-
sos modelos de estruturacdo da carga de
treinamento no processo de preparacdo
a longo prazo, procurou-se oferecer al-
ternativas que venham atender, de forma
concreta, as manifestacdes do calenddrio
desportivo brasileiro.

A expressdo preparaco desportiva
(PD) demonstrada na Figura 1 a seguir
compreende todos os fatores relacionados
com a preparacdo do atleta e que podem
levad-lo ao desenvolvimento de uma boa
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SC: Sistema de competicdes
ST: Sistema de treinamento
SFC: Sistema de fatores complementares

FIGURA 1
Sistema de preparacdo desportiva e seu
subsistema (Matveev, 1999).

performance no desporto praticado. Dessa
maneira, a PD é composta por trés sistemas
que, de uma forma integrada, facilitam a
preparacdo do desportista. Sao eles:

B Sistema de competicOes: indica todas
as manifestacoes da competicdo, des-
de sua forma de disputa até o diagnos-
tico das acOes motoras realizadas pelo
atleta na atividade competitiva do des-
porto praticado.

B Sistema de treinamento: estd relacio-
nado com o desenvolvimento e com o
aperfeicoamento de capacidades mo-
toras tais como forca, velocidade, re-
sisténcia, coordenacdo e flexibilidade.
A estruturacdo do sistema de treina-
mento depende do sistema de compe-

ticoes: em alguns desportos o sistema
de treinamento é de fundamental im-
portancia, todavia, em outros, ndo. As-
sim, a construcdo do processo de trei-
namento apresenta particularidades
de um desporto para outro.

B Sistema de fatores complementares:
trata-se de todos os meios que auxiliam
na preparacao do atleta, principalmen-
te os relacionados com a recuperacdo
apos cargas de treinamento e com o0s
meios utilizados para a mobilizagdo do
atleta para a competicdo. Estdo inclui-
das as areas da psicologia, medicina,
fisioterapia, nutricdo e massoterapia,
dentre outras.

A expressdo treinamento desportivo
tem relacdo direta com a adaptacdo psi-
co-morfofuncional que se altera durante
toda a temporada de treinamento. A or-
ganizacdo, a estruturacdo e o controle do
treinamento podem auxiliar, de forma de-
cisiva, no ganho de performance de alto
rendimento. Como definicdo, podemos
nos referir ao treino desportivo como “um
conjunto de procedimentos que devem ser
considerados com o objetivo de aperfeicoar
as capacidades motoras até um estado Oti-
mo, mantendo sempre o equilibrio entre os
sistemas bioldgico, psicoldgico e social”.

Esta obra apresenta, em 9 capitulos,
os temas mais pertinentes e fundamenta-
dores do raciocinio cientifico relaciona-
dos com a estruturacdo e a periodizacio
do treinamento desportivo, com exemplos
concretos nos desportos, respeitando suas
particularidades e, principalmente, o ca-
lendario desportivo que determina o pro-
cesso de treinamento de nossos atletas.



PRINCIPIOS CIENTIFICOS DA
PREPARACAQ DESPORTIVA

PREPARAGCAO DESPORTIVA,
LEIS E REGRAS

O treinamento desportivo moderno
como um processo pedagdgico ocorre sob
a orientacdo dos conhecidos principios
cientificos, que podem ser subdivididos
em dois grupos fundamentais: gerais e es-
pecificos (Siff; Verkhoshanski, 2004).

O primeiro grupo inclui os principios
pedagdgicos (didaticos) gerais, que repre-
sentam todo o processo pedagdgico, como:
atitude, consciéncia, cardter, personalida-
de do atleta, etc. O segundo grupo estd
relacionado diretamente com a especifici-
dade do treinamento desportivo, que re-
flete as caracteristicas essenciais inerentes
a modalidade desportiva. A teoria do trei-
namento desportivo defende que o conhe-
cimento dos principios cientificos comu-
mente chamados de leis e regras pode, na
pratica, orientar o caminho para o sucesso.
As regras representam por si mesmas vin-
culos essenciais, objetivos, dependéncias e
relacOes na esfera da atividade desportiva.
Somente elas compdem o fundamento s6-
lido de obtencao de resultados no despor-
to, deixando de ser subjetivas.

A diferenca entre as manifestacoes
inconscientes das leis e as regras da ativi-
dade, compreendida aqui também a des-
portiva, da liberdade de optar por uma de

suas variantes e, em funcdo da variante
escolhida e das condig¢bes concretas, levar
a diferentes resultados. O efeito da apli-
cacdo dos mesmos meios e métodos de
preparacdo desportiva diante de situacoes
distintas ndo é o mesmo. Devido a isso,
atribui-se um significado especial, na bus-
ca dos objetivos, a realizacdo consequente
dos principios determinados, ou seja, das
teses que, no estado ideal, revelam suas
regras fundamentais e, ao mesmo tempo,
orientam, de um modo mais preciso, como
se deve observa-las nas condicOes tipicas
da prética desportiva. Assim, a observacao
das regras de preparacdo desportiva esta
ligada a elaboracdo dos principios que a
regulamentam.

Os principios sdo adequados somen-
te quando revelam objetivamente as re-
gras e ndo sdo aleatoriamente deduzidos.
Nisso consiste a interacdo dos principios e
das regras em questdo: as regras sdo pri-
marias, e os principios (enquanto repre-
sentacdo das regras), secundarios.

PRINCiPIOS PEDAGOGICOS
DA PREPARAGCAO DESPORTIVA

Na literatura especializada (Go-
mes, 1999), ao expor os principios para a
orientacdo exata da atividade do técnico
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desportivo, comumente menciona-se, em
primeiro lugar, os principios pedagdgicos ge-
rais, com os diddticos incluidos, os quais se
configuram na esfera da pedagogia geral,
que une os conhecimentos aplicados refe-
rentes as regras do ensino e da educacéo;
em outras palavras, sdo conhecidos pela
denominacdo dos principios da consciéncia
e da atividade, da intuitividade e da acessi-
bilidade, do cardter sistemdtico, etc. Isso €é
adequado a medida que os principios desse
género, elaborados corretamente, reflitam
as regras universais do ensino e da educa-
¢do que permeiam a preparacdo do atleta.
Entretanto, tais principios naturalmente
nao refletem suas regras especificas e, con-
sequentemente, ndo podem ser utilizados
na preparacao do atleta.

Destacam-se também os principios
elaborados na teoria e na metodologia da
educacdo fisica. Sdo os principios que asse-
guram o cardter permanente do processo
de educacéo fisica, sua alternancia sistema-
tica de cargas, com intervalos de descanso,
o aumento consecutivo das influéncias do
treinamento e a construcdo ciclica do siste-
ma de treinos e sua orientacdo adaptavel
a diferentes objetivos, adequada aos perio-
dos de desenvolvimento fisico (motor) do
individuo (Matveev, 1991).

Tais principios, refletindo integral-
mente as regras especiais da educacdo
fisica, sdo adequados também em rela-
¢do ao treinamento desportivo, confor-
me constituam uma das variedades do
processo de educacdo fisica. Porém, eles
ndo sdo igualmente potentes em sua tota-
lidade como os principios especiais, sendo
aconselhavel considerar somente os que
reflitam suas regras especificas.

Principios especiais da
preparacao desportiva

Os principios especiais da prepa-
racdo do desportista, sustentados pela

identificacdo de suas regras bdsicas, pas-
saram, ao longo da histéria do desporto,
por muitos erros nas suas praticas. Em-
bora o processo de conhecimento seja
inquestionavelmente infinito, hd funda-
mentos para confirmar que a abundancia
de resultados da experiéncia prética e o
material da pesquisa cientifica permitem
ndo sé avaliar, com seguranga, uma série
de regras fundamentais da preparacdo
desportiva como formular os principios
que a regulamentam.

Devemos concentrar a atencdo, uma
vez mais, no que se deve entender por
regras de preparacdo do desportista. As
principais sdo as que representam, unem
e condicionam mutuamente os fatores da
preparacdo que exercem sua influéncia
nas alteracoes dos sistemas do organismo
do atleta em razdo do resultado do treina-
mento e do grau de preparacdo em geral.
E impossivel entender as regras em ques-
tdo sem a aceitacdo de tal condicdo. Assim
ocorre principalmente quando se trata de
condicionar uma regra aparente da prepa-
racdo desportiva, limitando-se a obser-
vacdo de algumas mudancas morfofun-
cionais do atleta e deixando de lado o que
aconteceu nessa mesma preparacgio e que
condicionou as mudancas observadas. Tal
enfoque equivale a tentativa de explicar
algo que é consequéncia das causas deter-
minadas sem saber quais sdo elas.

Gragas aos esforcos realizados por
muitos especialistas, a teoria e a pratica do
desporto, em geral, estdo avancando, com
sucesso, pelo caminho do conhecimento
cada vez mais aprofundado e pelo uso
apropriado das regras, com base nas quais
se assegura o progresso desportivo; porém
ainda ndo sdo conhecidas com a plenitu-
de e a exatiddo necessdrias. A maior par-
te delas estd descrita somente de forma
aproximada. No complexo geral das regras
de preparagao do desportista, as de treina-
mento desportivo sdo as mais estudadas.
Apesar disso, nas representacdes referen-



tes as regras e aos principios da preparagao
desportiva que serdo discutidas a seguir, a
atencdo € concentrada ndo somente no
treinamento, mas também nas esferas de
preparagdo fora do treinamento e na pro-
blemadtica da interacdo da atividade prepa-
ratéria e competitiva do desportista.

Principio da continuidade no
processo da atividade competitiva

Como se sabe, o principio da conti-
nuidade é reconhecido hd tempos como
um dos mais importantes na drea da edu-
cacdo. Os estudos que explicitam sua es-
séncia foram elaborados detalhadamente
com base na teoria e na metodologia da
educacéo fisica como apoio aos dados de
pesquisa sobre as regras do processo de
ensino dos movimentos locomotores e de
formacdo das capacidades motoras (Ma-
tveev, 1991).

O problema da continuidade do
processo de treino, destinado a assegu-
rar a mudanca progressiva da capacidade
de trabalho dos que praticam desporto,
surge, em primeiro lugar, por causa do
carater transitério das mudancas morfo-
funcionais ocorridas com a sessdo de trei-
namento. Logo apds o término da sessao,
inicia-se o processo de restabelecimento
do nivel funcional inicial. Outras, ao se
transformarem, durante um longo perio-
do de tempo (restabelecimento e super-
compensacdo dos recursos bioenergéticos,
modificacbes plasticas dos tecidos, etc.),
sdo também como se nivelassem com o
tempo e pudessem desaparecer por com-
pleto, se, por acaso, ndo houver sequéncia
nas sessoes de treinamento, as quais origi-
nam mudancas.

Nas condicOes de treinamento regu-
lar realizados a longo prazo, bastam al-
guns dias de interrupcdo do treinamento
para que comece a diminuir o grau de
treinabilidade, de preparacgéo ou, no mini-
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mo, da manutencio do nfvel alcancado. E
necessario garantir, na sequéncia das ses-
sOes, a sucessao ininterrupta de seu efeito,
ou seja, ndo admitir entre elas intervalos
que ndo permitam a soma (acumulo) dos
efeitos que levem ao desenvolvimento ou
destruam o efeito do treinamento obtido.
Disso derivam, como principios, as diretri-
zes para a frequéncia suficiente e a rela-
¢do e duracao das sessOes no periodo. Nis-
so consiste a esséncia geral do principio
da continuidade e é, portanto, adequado
a preparagdo do desportista. Com isso, a
ideia da continuidade estd em processo de
concretizacdo, refletindo a especificidade
das regras do desenvolvimento da ativida-
de desportiva.

As caracteristicas da continuidade
do processo de atividade desportiva estdo
condicionadas principalmente a ideia de
realizacdo mdaxima das condicbes do des-
portista, pelo nivel elevado das cargas de
treinamento e de competicdo em conjun-
to e, além disso, pela estrutura ciclica do
processo de desenvolvimento da ativida-
de competitiva e preparatdria. Devido a
esses fatores, a preparagdo para as com-
peticOes e a prdtica competitiva do atleta
desenvolvem-se como processo de senti-
do tnico (preparatdrio-competitivo), cuja
continuidade se caracteriza plenamente
pelos seguintes tracos:

B a atividade desportiva (preparatéria e
competitiva) desenvolve-se, na prati-
ca, no decorrer de um ano completo
e de muitos anos assim. Seu regime
permanente assegura a aquisicao, a
conservacdo e o desenvolvimento da
treinabilidade;

B a conexdo desse processo ¢ assegurada
pela sucessdo ininterrupta dos efeitos
das sessOes anteriores e posteriores em
conformidade com as diversas etapas,
mas com uma tendéncia comum a ele-
vacdo do nivel de treinabilidade e do
grau de preparacdo em geral,
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B o intervalo entre as sessoes de treina-
mento reduz-se de acordo com o desen-
volvimento da treinabilidade, o que da
origem a reducéo do regime geral das
sessOes, acompanhada pelo actmulo
de seus efeitos. Ao mesmo tempo, 0s
intervalos recuperativos nas séries das
sessbes competitivas e de treinamento
sdo regulados de tal maneira que ndo
ocorra superesgotamento ou treina-
mento excessivo.

Na Figura 1.1 é demonstrada a de-
pendéncia do efeito das sessdes de trei-
namento em relacdo a sua quantidade.
Com o aumento do volume das sessdes
de treinamento, torna-se primeiramente
mais ativa a dindmica de seus efeitos mais
proximos e os dos vestigios recentes que
ocorrem em periodo de tempo relativa-
mente curto (neste caso, ocorre o restabe-
lecimento imediato das fontes de energia,
0 esgotamento e o restabelecimento da
capacidade de trabalho, etc.). Com isso,
se o aumento da quantidade de sessoes
de treinamento for constante, ocorre um
acimulo dos efeitos do treinamento de
longa duracéo (o que acontece no estabe-
lecimento e na perfeicdo das habilidades
motoras, no desenvolvimento da treina-
bilidade, no aumento das possibilidades
funcionais do atleta, etc.).

Do ponto de vista metodoldgico, de-
ve-se observar tudo isso, o que significa por
em prética o principio da continuidade da
preparacdo desportiva. Sua manifestacdo
tipica no desporto moderno encontra-se,
na prdtica, nas sessdes desportivas orga-
nizadas diariamente durante todo o ano,
ao longo de muitos anos. Paralelamente,
os que passaram o periodo de preparacio
de forma adequada treinam ndo apenas
diariamente, mas também com intervalos
ainda mais reduzidos, ou seja, duas vezes
ao dia ou mais (o numero total de sessoes,
em algumas etapas, alcanca 18 ou mais
por semana). Gragas a isso, o processo de

treinamento — da mesma forma que todo o
processo de desenvolvimento da atividade
desportiva — reduz-se, o que possibilita as
mudancas essenciais ao desenvolvimento
da treinabilidade e a realizacdo das possi-
bilidades do atleta.

O efeito positivo de todos esses fa-
tores, que influenciam do treino ao de-
senvolvimento, ocorre desde que sejam
observados todos os principios da cons-
trucdo do sistema de preparacdo do des-
portista. Dentre eles, estd o principio de
continuidade, que apresenta um vinculo
particularmente estreito com o principio
do desenvolvimento ciclico da prepara-
¢do, juntamente com o sistema de compe-
ticoes (Matveev; Meerson, 1984).

COMBINAGCAO DAS CARGAS DE
TREINAMENTO NO PROCESSO DE
PREPARACAO DESPORTIVA

No desporto, objetiva-se o desen-
volvimento mdximo das capacidades do
desportista. Isso estd relacionado ao in-
cremento maximo das cargas de treina-
mento e de competicdo, a complexidade
das tarefas executadas no processo de
preparacdo desportiva e a superacdo das
crescentes dificuldades. H4 muito consta-
tou-se que as capacidades do individuo se
desenvolvem melhor com sua exposicdo a
atividades que requeiram esfor¢os pouco
ordindrios.

No desporto, tal regra é revelada
amplamente. Ela é observada principal-
mente durante a andlise comparativa da
dindmica das cargas de treinamento dos
desportistas de alto rendimento. Assim, a
quilometragem do treinamento anual dos
corredores de distdncias de meio fundo
mais destacados da Europa, durante o me-
sociclo, cresceu em mais de 15 vezes (no
ano de 1938, era de 430 km aproximada-
mente, realizada pelo recordista mundial
em corrida de 800 m, Rudolfo Harbig; e
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m Antonio Carlos Gomes

os corredores de meio fundo contempo-
raneos, de alto rendimento, tém alcanca-
do o nivel de 6.500-7.000 km ou mais).
A quilometragem anual de treinamento
de natacdo dos principais nadadores,
apos os anos 50, cresceu em ritmo ainda
mais acelerado (muitos nadadores con-
temporaneos, em alguns dias, nadam, du-
rante o treinamento, uma quilometragem
maior que a que seus antecessores dos
anos 50 atingiam em um més). No total,
os parametros maximos das cargas dos
principais desportistas sdo tdo significati-
vos que, comparativamente, até recente-
mente seria pouco provavel que alguém
pudesse afirmar que eram verdadeiras
(Matveev, 1977).

Na realidade, tais fatos demonstram
que existe uma dependéncia constante
dos resultados desportivos em relacdo
aos parametros das cargas no processo de
preparacdo desportiva. Isso é evidenciado
nas pesquisas experimentais que manifes-
tam que para aproximar a atividade fun-
cional das condi¢des ideais € necessario
estimular transformacdes progressivas no
organismo que levem ao aumento dessas
capacidades funcionais para desenvolver
o maximo de trabalho. Por sua vez, fa-
tos desse tipo propiciam a adaptacgdo do
principio das cargas mdximas na atividade
desportiva.

O que é ainda necessario ser com-
preendido pela combinacdo dos termos
“carga mdxima ou carga limite” estd re-
lacionado com a representacdo sobre a
carga “até certo ponto” — até o gasto total
da capacidade de trabalho. A compreen-
sdo da carga maxima reflete parcialmente
seus indices, com adaptacdo somente para
alguns casos, deixando de lado os indices
de uso, essenciais na pratica, sob o ponto
de vista metodoldgico. Para identificar-
mos isso, basta imaginar o seguinte exem-
plo: suponhamos que o desportista nova-
to consiga suportar pardmetros de cargas
de treinamento nas sessoes isoladas até o

nivel que praticam os desportistas de alto
rendimento, que possuem a experiéncia
de treinamento a longo prazo.

No treinamento, a ideia do uso das
cargas maximas é conduzida com efica-
cia? Certamente ndo, pois a ndo-corres-
pondéncia das cargas as possibilidades
adaptativas do desportista estimula o
surgimento da tensdo excessiva, o estado
de supertreinamento ou de outros efeitos
similares. Nesse caso, ndo se deve falar de
carga maxima admissivel, mas de carga
“além do limite”. No que diz respeito a
carga maxima adequada, metodologica-
mente é justificada somente aquela que
mobiliza totalmente as capacidades fun-
cionais do desportista sem sair dos limites
de suas possibilidades adaptativas. Seu
traco caracteristico consiste, também, em
ndo prejudicar a normalizacdo do estado
geral do atleta depois da carga e, em con-
dicSes determinadas, ser um fator espe-
cialmente potente que estimula o cresci-
mento da capacidade de trabalho.

O periodo em que devemos usar
tais cargas esta condicionado, em muitos
aspectos, a preparacdo realizada ante-
riormente, durante a qual se assegura o
crescimento mais ou menos constante das
cargas de treinamento. A graduacdo é,
nesse caso, uma tendéncia ao incremen-
to das cargas, que, segundo o tempo de-
terminado, quanto maior forem e quanto
mais rapido for o aumento de uma para
a outra, menor serd a medida da gradu-
acdo, e, ao contrdrio, quanto menor for
seu incremento no tempo, mais alta serad
a medida da graduacdo em sua dinamica.
A medida necessdria da graduacédo depen-
de das possibilidades adaptativas do orga-
nismo do atleta, uma vez que o aumento
de novas cargas elevadas deve ocorrer de
acordo com a adaptacgdo as anteriormente
propostas. No primeiro estdgio do desen-
volvimento dos processos adaptativos (o
estdgio da assim chamada “adaptacdo de
urgéncia”), a reacdo do organismo — no



que diz respeito as cargas ndo-usuais —
ndo é completamente adequada e é exces-
sivamente ativa (Platonov, 1987).

Uma das condi¢bes para atingir o
estagio conhecido como estagio da adap-
tacdo estavel (quando a reacdo as cargas
propostas é adequada, econdmica e esta-
vel) é a ocorréncia da estabilizacdo dos
parametros da carga. Dessa maneira, o
organismo do atleta assimila a carga de
treinamento, possibilitando o crescimento
desta, ou ainda a evolucdo do seu rendi-
mento desportivo individual.

Assim, deduz-se que, no processo de
direcionamento das cargas preparatdrias
desportivas, é necessario combinar duas
tendéncias que pareceriam incompativeis,
ou seja, a graduacgdo e a maximizacdo das
cargas de treinamento. O aumento gradu-
al de carga facilita a adaptagdo, contribui
para a consolidacdo das reestruturagdes
adaptativas geradas e ajuda a criar adapta-
¢bes ao novo nivel elevado das cargas. Por
sua vez, o uso em etapas das cargas ma-
ximas correspondentes as possibilidades
adaptativas do atleta permite, de maneira
eficaz, dinamizar o progresso da treinabili-
dade, sair dos limites do status adaptativo
configurado nas etapas anteriores e gerar
um impulso fortissimo para o desenvolvi-
mento. Por isso, ndo se deve contrapor a
graduacdo e a maximizagdo na dinamica
das cargas preparatorias desportivas como
incompativeis. Deve-se considera-las ten-
déncias mutuamente correlacionadas e
condicionadas no sentido da realizacdo
completa das possibilidades de sucesso do
desportista.

O principio da conexdo permanente
de graduacdo e de maximizac¢do na dina-
mica dos fatores de treinamento fornece
a seguinte orientacdo: deve-se combi-
nar sistematicamente as tendéncias de
graduacdo e de maximizacdo adaptativa
adequadas ao incremento das cargas pro-
postas pela influéncia que exercem tais fa-
tores (tanto durante a execucdo dos exer-
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cicios preparatdrios, como no aumento da
utilizacdo dos meios do ambiente natural
e de outros meios de preparacéo).

E preciso regulamentar a carga for-
mada durante uma série de sessbes, de
etapas e de periodos de preparacdo do
atleta com adaptacoes a dindmica in-
dividual de sua treinabilidade, levando
em consideracdo os indices concretos de
adaptacdo as cargas que tenham exerci-
do e que estejam exercendo influéncia no
organismo. Nao é correto considerar ade-
quada cada carga imposta ao desportista,
quando sua aplicacdo for de uma ou de
poucas vezes, em caso de sua reproducio
multipla de uma sessdo para outra. En-
quanto isso, no processo de reproducdo
regular, podem ocorrer somente as cargas
que correspondam ao nivel presente das
capacidades adaptativas do desportista,
ou seja, aquelas as quais ele é capaz de se
adaptar sem ter indices de tensdo excessi-
va ou de supertreinamento. A partir disso,
as cargas elevadas adquirem o controle
minucioso de seu efeito acumulado, o
fato de determinar, segundo seus indices,
as tendéncias do desenvolvimento da pre-
paracdo desportiva e de corrigir (enquan-
to surgir a necessidade) a carga somada
em vdrias sessdes ou semanas de treina-
mento para evitar tal estado, resultado do
supertreinamento.

E preciso levar em conta o considera-
vel aumento cumulativo dos parametros
de vérias cargas de treinamento, princi-
palmente apds os resultados da adaptacao
as cargas propostas anteriormente come-
carem a diminuir as mudancas funcionais
originadas por elas. As possibilidades de
utilizacdo das cargas maximas adequadas
sdo mais consideraveis quanto mais altos
forem o nivel de preparacao fisica geral
e o grau de treinabilidade especifico obti-
dos pelo desportista. Deles depende tam-
bém a duracgéo do tempo ao longo do qual
é normal aumentar a carga que é somada
em vdrias sessdes de treinamento.
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Dependendo do grau de incremen-
to de uma sequéncia de carga de treina-
mento e do processo de adaptacdo a ela,
como momentos imprescindiveis da re-
gulagem de sua dindmica, ocorrem, as
vezes, a estabilizacdo e/ou a diminuicao
temporaria de seu nivel. A dltima é justi-
ficada preponderantemente quando o in-
cremento anterior do volume e da inten-
sidade das cargas passou por um periodo
de tempo relativamente longo, com rit-
mos acelerados, e frequentemente esteve
conjugado com a mobilizacdo méaxima ou
aproximada das possibilidades funcionais
e adaptativas do desportista.

Carga ondulatéria durante o
processo de preparacao desportiva

A combinacdo das cargas de treina-

mento pode ocorrer de diferentes formas,
principalmente no que concerne a duas
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variantes relacionadas com a dindmica
das cargas preparatérias desportivas.
Uma delas expressa-se na dindmica das
cargas principais como se adquirissem a
forma de degraus/elos, e a outra, a forma
ondulatdria (Figura 1.2).

Na dinamica das cargas do primei-
ro tipo, os momentos de incremento sdo
demarcados e localizados estritamente no
tempo, e o periodo de estabilizacdo de seus
parametros é ampliado, apresentando as
condi¢bes prévias para sua adaptacdo. A
diferenca entre esta e a dinamica de on-
das estd na manipulacéo das cargas, pois,
nas escalonadas (em degraus), o cresci-
mento é constante. Na forma ondulatdria,
as cargas sofrem uma diminuicdo periddi-
ca antes de um novo pico de carga. Essa
necessidade é assegurada pelo aumento
das influéncias de desenvolvimento distri-
buido no tempo, pelas alteracdes no volu-
me e na intensidade diferenciada, e nio
paralelamente, pela diminui¢do no tempo

v | v v v ]
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Legenda:

a) Setas continuas: alteragoes dos volumes fundamentais das cargas.

b) Setas pontilhadas: alteracao de sua intensidade.

FIGURA 1.2

Alteracdo das cargas de treinamento nos microciclos (Matveev, 1996).



do nivel geral das cargas apds terem al-
cancado o nivel “de pico”.

No processo de preparacdo despor-
tiva, a forma escalonada da dinamica das
cargas é preferivel nas primeiras etapas
da atividade desportiva, no inicio dos ci-
clos longos de treinamento e em algumas
outras situacdes, quando é necessario as-
segurar uma graduacdo especial no desen-
volvimento das influéncias das cargas. A
forma parecida, mas com o incremento da
carga expresso ostensivamente (como um
“salto”), pode servir, também, no alto ren-
dimento do aperfeicoamento desportivo,
como fator que torna o desenvolvimento
da treinabilidade mais dindmico. Em geral,
para a dinamica das cargas de um atleta
de alto rendimento que aspire a realizacdo
de suas possibilidades de sucesso em ritmo
acelerado, é caracteristica em maior grau
a utilizagcdo da forma ondulatéria do de-
senvolvimento. Isso torna-se claro se con-
siderarmos suas particularidades ja men-
cionadas, gracas as quais se combinam, de
forma natural, a vertente do incremento
de tais influéncias com ritmos bastante ele-
vados e a vertente que tende a prevencgao
da acumulacdo excessiva do efeito das car-
gas cronicas (o papel profilatico principal
¢ desempenhado na fase de “descarga”, na
dinamica ondulatéria das cargas).

Certamente, encontram-se, na lite-
ratura especializada, andlises diferentes
sobre seu carater ondulatério. As opinides
vao, principalmente, no sentido de que o
cardter ondulatério estudado estd funda-
mentado ndo tanto nas razdes regulares,
mas nas causais, e de que, enquanto for-
ma dominante das cargas preparatorias
desportivas, tem de ser outra (segundo o
critério de alguns autores — “dinamica aos
saltos”, e de outros, no entanto, “retilinea”,
etc.). Nessa relacdo, salvo o que ja foi men-
cionado, deve-se levar em conta que, de-
vido ao seu cardter ondulatério, as cargas
de treinamento no processo de preparacdo
desportiva apresentam trés formas:
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B Curtas: caracterizam as cargas ondu-
latdrias nos microciclos (semanas) de
treinamento.

B Médias: trata-se das cargas expostas
em uma série de microciclos, compon-
do, assim, o treinamento mensal (me-
sociclo).

B Longas: sdo as cargas que se manifestam
em séries de ciclos médios que compdem
etapas e periodos do macrociclo, conhe-
cidos como temporada de treinamento e
competicOes (Figura 1.3).

As modificacoes ondulatérias na di-
namica das cargas desportivas prepara-
torias ndo estdo suficientemente claras,
porém adquirem um carater regular. Isso
nao esta sujeito a duvidas com a analise
objetiva dos que exercem influéncia na
estrutura do processo de preparacdo des-
portiva.

As mudancas ondulatérias das car-
gas nos microciclos sdo inevitaveis quan-
do o nivel geral do treinamento alcanca
magnitudes bastante grandes. A dindmica
ondulatdria surge diante da necessidade
de alternar adequadamente as fases prin-
cipais de acimulo nos microciclos (em
que é assegurado o aciumulo progressivo
dos efeitos das cargas) e as fases de “des-
carga” relativa, de descanso recuperador
e profilatico, visando a excluir o perigo do
acumulo excessivo e capaz de submeter
o organismo do desportista ao estado de
subtreinamento. Normalmente ocorre, na
ultima fase do microciclo, o descanso am-
pliado ndo somente passivo, mas também
ativo, que pode estar relacionado com o
volume considerdvel de carga de baixa in-
tensidade (Zakharov; Gomes, 1992).

Nos ciclos médios, com o crescimen-
to da carga em vdrias sessOes ao longo de
uma série de microciclos, cedo ou tarde
surge a necessidade de mudar sua tendén-
cia geral paralelamente a diminuicdo no
tempo do nivel de cargas que foram acres-
cidas com a atividade principal. Em pri-
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Legenda:
a) Curvas onduladas continuas: alteracao do volume das cargas nos ciclos médios e nos periodos dos

macrociclos;
b) Setas pontilhadas: tendéncia geral da alteracao da intensidade, preponderantemente nos exercicios

preparatdrios especiais.

FIGURA 1.3
Alteracdes das cargas fundamentais de treinamento nos macrociclos (Matveev, 1996).



meiro lugar, isso € necessario para excluir
a transformacéo do efeito acumulado das
cargas crbnicas no estado de treinamento
excessivo e em outros fendmenos pareci-
dos, para ndo entrar em contradi¢do pe-
rigosa com as possibilidades adaptativas
do organismo, para facilitar a evolucdo
dos processos adaptativos no estagio de
“adaptacgdo estavel” e para garantir, com
isso, as condi¢bes para assimilacdo dos
novos pardmetros das cargas de treina-
mento para o desenvolvimento no meso-
ciclo seguinte. Assim, a dindmica esta co-
ordenada com as regras da transformacado
da acumulacdo das cargas preparatdrias a
longo prazo, no efeito do incremento dos
resultados desportivos. Isso se expressa
no fenomeno da “transformacdo tardia”
(Shaposhnikova, 1984).

Em relacdo aos ritmos de aumento
do volume sumario da carga, o fenome-
no da transformacdo tardia revela-se no
ritmo lento de rendimento desportivo. A
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melhora do resultado é observada ndo no
mesmo momento em que o volume das
cargas preparatdrias alcanca sua maior
magnitude, mas algum tempo depois que
este se estabiliza ou diminui temporaria-
mente (Figura 1.4). Esse fendmeno jé foi
bem estudado e explica-se pela contradi-
¢do entre os incrementos de volume e de
intensidade das cargas.

As tendéncias gerais das mudancas
das cargas ondulatérias durante os ciclos
longos sdo asseguradas, em maior medi-
da, pelas regras segundo as quais se di-
reciona tanto a forma desportiva como o
estado 6timo de preparacdo do desportis-
ta para os sucessos desportivos no ambito
do macrociclo, ou seja, pelas regras com
as quais se assegura o estabelecimento da
forma desportiva no momento das com-
peticOes mais importantes, de sua possi-
vel manutencdo ao longo de todo o perio-
do, além da passagem ao ciclo seguinte de
preparacdo. Desde o inicio, outros fatores
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FIGURA 1.4

Etapas

Fenémeno da eficiéncia competitiva das altas cargas de treinamento (Matveev, 1996).
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e circunstancias influenciam a dindmica
das cargas nos macrociclos, mas isso de
forma alguma elimina o carater regular
de seu desenvolvimento total.

O caréter ondulatério ndo é caracte-
ristico de todas as cargas preparatorias
desportivas, mas preponderantemente
daquelas que estdo relacionadas com o
uso progressivo dos meios basicos que in-
fluenciam o treinamento no processo de
desenvolvimento, segundo as etapas de
preparacdo. Ao mesmo tempo, nem todos
os parametros dessas cargas submetem-se
uniformemente as oscilacdes ondulatod-
rias (Costa, 1968). Existem pardametros
que, no processo da preparacdo de mui-
tos anos, alcancam certos niveis e logo se
estabilizam por um periodo longo. Entre
eles estdo, por exemplo, os indices de vo-
lume sumadrio das cargas, o nimero total
de sessdes de treinamento e o tempo gas-
to nelas: se tais indices alcancam o limite
natural (quando as sessdes se organizam
todos os dias e mais de uma vez por dia)
ou se limitam, de forma relativamente es-
tavel, pelas condicOes gerais permanentes
de vida. Na esséncia de alguns pardme-
tros estaveis da carga, tem lugar a modifi-
cacdo dindmica de outros que asseguram
o crescimento dos sucessos desportivos
(sobretudo dos indices parciais do volume
e da intensidade da carga, em diferentes
grupos e em subgrupos dos exercicios pre-
paratorios).

Em geral, os diferentes parametros
da carga no processo de desenvolvimento
da preparacdo desportiva ndo permane-
cem constantes. Uma das causas principais
sdo as “discrepancias” na dinamica de seu
volume e na intensidade durante o au-
mento. Os pardmetros de seu volume e de
sua intensidade podem, por algum tempo,
crescer simultaneamente; entdo, quando
se aproximam de um nivel bastante alto,
0 aumento torna-se possivel sob condicio
de estabilizagdo presente, e logo também
da diminuicdo da intensidade, que passa

a ser condicdo para o aumento do volu-
me. Devido a isso, em diferentes etapas
da preparacdo desportiva, deve-se variar
diferentemente tais parametros de carga,
0 que, a seu modo, influencia o carater
ondulatdrio de sua dindmica.

Portanto, a forma ondulatdria das
cargas adquire maior significado quan-
to mais elevado for o nivel comum. Com
isso, o grau das mudangas ondulatdrias
de uns ou de outros parametros das car-
gas depende também de outros elementos
especificos das sessdes de treinamento no
desporto. Assim, a dindmica das cargas
principais nos desportos de forca/veloci-
dade distingue-se pela predominancia da
tendéncia ao aumento da intensidade ab-
soluta das a¢bes competitivas e dos exer-
cicios preparatdrios mais préximos, com
sua duracdo comparativamente menor.
Isso condiciona o cardter ondulatdrio re-
lativamente bem definido na mudanca de
volume das cargas preparatorias especiais
principais (Figura 1.3-A). No entanto, nos
desportos de resisténcia, o nivel geral da
intensidade das cargas fundamentais é
consideravelmente mais baixo (frequen-
temente estd dentro das zonas de potén-
cia fisiolégica moderada e grande do tra-
balho muscular). Seu volume é sumario
e alcanca, de uma vez, magnitudes abso-
lutas maiores, o que condiciona o carater
ondulatério menos definido na dindmica
comum das cargas (Figura 1.3-B).

Em geral, a grande quantidade de
fatores e de circunstancias, dentre elas os
controlados, os parcialmente controlados
e os ndo-controlados (acessorios casuais),
influencia na dinamica das cargas prepa-
ratorias desportivas e competitivas. A ul-
tima pode alterar as formas objetivamen-
te necessarias da dindmica das cargas. A
habilidade de direcioné-la é um dos ele-
mentos fundamentais da arte com a qual
se elabora a preparacdo desportiva 6tima.
Isso pressupde a habilidade para delinear
as tendéncias imprescindiveis a dinamica



das cargas nos micro, meso e macrociclos,
para comensurar e para regular adequa-
damente as alteracdes ondulatérias de
seus parametros no processo da atividade
na medida do aumento das cargas.

INTEGRACAO DAS DIFERENTES PARTES
DA PREPARAGAO DO DESPORTISTA

Na caracterizagéo geral do conteido
da preparacao multilateral do desportista,
a preparacdo fisica, a técnica, a tdtica e a
psiquica, a preparacdo geral e a especifi-
ca, além de outras, devem ser controladas
a fim de ndo entrarem em contradicio
(quando afirmamos que o aumento ex-
cessivo do volume de algumas partes da
preparacdo fisica pode prejudicar a pre-
paracdo técnica). Apesar disso, por mais
diferentes que possam ser as partes, as
regras relacionadas com os resultados
desportivos obrigam a garantir uma es-
truturacdo da preparacdo desportiva co-
ordenada integralmente que leve a um
resultado unificado, ou seja, ao estado
de preparacdo do atleta para o sucesso
de pleno valor. O principio da tendéncia
seletiva e da unidade das diferentes par-
tes da preparacdo do desportista orienta
racionalmente tal processo.

Esse principio fundamenta-se na uti-
lizacdo direcionada das interdependéncias
e das correlacOes naturais conhecidas, que
unem diferentes qualidades, capacidades,
destrezas e habitos do desportista no pro-
cesso de sua manifestacdo, de sua for-
macdo e de seu desenvolvimento. Todos
— incluidas também as capacidades nor-
malmente denominadas “fisicas”, “moto-
ras” e “psicomotoras” — correlacionam-se
ou estabelecem outras relacoes de unida-
de devido a unidades naturais do organis-
mo, a indissolubilidade de suas estruturas
e de funcdes corporais. Sabe-se, além dis-
S0, que essas relacoes, sob determinadas
condicdes, revelam-se como interacOes
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de sentido tnico e que se caracterizam,
em particular, por categorias como a pas-
sagem positiva e negativa dos habitos,
a passagem dos avancos no processo de
desenvolvimento dos diferentes tipos de
capacidades, a passagem seletiva e ndo-di-
ferenciada dos componentes de treinabi-
lidade, etc. (Matveev, 1996). Durante a
preparacdo desportiva, condicionam, de
forma seletiva, a passagem positiva ou
negativa dos efeitos parciais acumulados.
O problema aqui consiste no fato de uti-
lizar totalmente a passagem positiva dos
efeitos parciais da preparacdo (assegura-
dos segundo as partes) em direcdo tnica
que leve aos sucessos desportivos e a pre-
vencdo ou a superacdo dos momentos de
passagem negativa que impedem o avan-
¢o esperado.

Pareceria que, para prever o perigo
da passagem negativa, seria melhor ex-
cluir totalmente da preparacdo do atleta
tudo o que dela estivesse impregnado.
No entanto, na realidade, os momentos
normalmente surgem como resultado do
processo de muitos anos de progressos
desportivos individuais; como, via de re-
gra, todo o processo de desenvolvimento,
de formacdo, de aperfeicoamento indivi-
dual tem, por esséncia, o carater dialético
e de contradi¢bes internas, compreende
momentos de cooperacdo reciproca, mas
também de resisténcia mutua. Em parti-
cular, temos as influéncias reciprocas das
transformagdes funcionais e morfofun-
cionais que ocorrem durante o desenvol-
vimento das capacidades fisicas do des-
portista (forca e velocidade, resisténcia
aerdbia e anaerdbia e outras), cuja me-
lhoria é imprescindivel para os resultados
de qualquer desporto de movimento ati-
vo. Frequentemente, a passagem negativa
surge também no processo de formacdo
primdria ou na transformacdo dos habi-
tos desenvolvidos durante os exercicios
preparatorios, ou no aprendizado inicial e
no aperfeicoamento da técnica das acoes
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competitivas. Isso ocorre principalmen-
te quando se formam, simultaneamente,
os hdbitos na estrutura de coordenacio,
nos quais, juntamente com os elementos
semelhantes, estdo os essencialmente di-
ferentes (p. ex., no hdbito de corrida rasa
e com barreiras, no salto mortal de costas
agrupado e no giro de costas estendido).
Deve-se superar tal passagem (também
chamada “interferéncia negativa dos habi-
tos”) mais frequentemente na preparacio
técnica dos desportos, no corpo de acoes
competitivas de objetivo multiplo e que se
renova sistematicamente (gindstica olim-
pica, patinagdo artistica, etc.).

Nessa relacdo, surge, como um dos
aspectos mais importantes da construcdo
do programa da preparacao desportiva, a
distribuicdo no tempo de alguns de seus
componentes, cuja concentrac¢do simul-
tanea aumenta a probabilidade do efeito
que diminuiria a passagem negativa dos
hébitos ou das mudancas de diferentes ti-
pos no desenvolvimento das capacidades
do desportista.

Se, por exemplo, na mesma etapa
do treinamento, concentram-se exercicios
preparatorios que requerem a mobilizacdo
completa do potencial aerébio e anaerdbio
do desportista, é provavel o surgimento
do “conflito” dentre os efeitos acumulados
de tais exercicios. Sabe-se que a elevacdo
do nivel de consumo maximo de oxigénio
(CMO) pode ser acompanhada da dimi-
nuicdo do nivel do assim chamado limiar
do metabolismo anaerdbio (LMAN). Por
outro lado, quando o LMAN cresce, pode
diminuir o CMO. Caso esses e outros exer-
cicios, sem serem excluidos totalmente do
treinamento, concentrem-se em etapas, o
aumento das possibilidades aerdbias ob-
tido inicialmente é capaz de se converter
em uma das premissas basicas que contri-
buem para o desenvolvimento da resistén-
cia especifica, que inclui os componentes
anaerdbios. Expresso de forma figurativa,
muda-se o “sentido da translacdo” com a

consequéncia determinada das influén-
cias do treinamento. O mesmo refere-se
também a interferéncia dos hdbitos.

Provavelmente, as primeiras condi-
¢des para a superacdo da passagem nega-
tiva sejam o aprendizado distribuido no
tempo e o treinamento das acdes por meio
dos exercicios preparatodrios diferenciados.
Para poder resistir a ela, exigem-se, nas
acOes motoras de coordenac¢do complexa,
a expressdo pouco comum das capacida-
des de movimento coordenado e o que
regularmente se exercita, ativando o de-
senvolvimento em si.

Discutindo-se a ordem de combina-
¢do das diferentes partes da preparacdo
do desportista, sobretudo daquelas como
a geral e a especial, a fisica e a técnica,
frequentemente se faz uma pergunta: elas
devem ser conduzidas “paralelamente” ou
“uma apés a outra”? A rigor, tal maneira
de elaborar o problema € incorreta em es-
séncia e em forma. O principio da continui-
dade é apropriado, respectivamente, para
todas as partes fundamentais da prepara-
¢do desportiva, e, nessa relacdo, todas as
partes mais longas desenvolvem-se sin-
cronicamente. Com isso, diferentes com-
ponentes de contetido, de métodos e de
propor¢des das partes (incluido também
o problema de que “peso especifico” tem
cada parte da preparacdo em épocas dis-
tintas) mudam frequentemente. Devido a
isso, as nocOes de “paralelismo” ou “néo-
paralelismo” pouco significam e podem
orientar erroneamente.

E importante, em principio, o fato de
que, com a continuidade do processo de
preparacdo do desportista, sua somatoria,
incluidas as proporcoes de diferentes par-
tes, é regulada conforme a lei, segundo
a sequéncia dos estagios, dos periodos e
das etapas na estrutura ciclica. Ao mesmo
tempo, fica assegurada, nos limites dos
ciclos longos, a transformacao do proces-
so preparatdrio com o qual ela se desen-
volve, segundo a légica do processo de



criacdo e de otimizacdo das premissas dos
sucessos do desportista. Isso significa, em
particular, que a forma como estdo rela-
cionadas entre si as partes fundamentais
da preparacdo desportiva, até que ponto
elas se diferenciam uma da outra ou se
unem, além de outros fatores, depende de
sua “posicdo” na estrutura ciclica do pro-
cesso de atividade desportiva, que se de-
senvolve de forma dinamica, ou seja, de-
pende em que estagios, periodos e etapas
desse processo, constrdi-se a preparagao.
Uma coisa é construi-la quando os resul-
tados objetivados ainda ndo ocorreram,
outra coisa é quando precisa ser criada
para assegurar a elevacdo do nivel das
possibilidades funcionais do desportista,
a formacdo dos novos ou a renovacdo e o
aperfeicoamento dos habitos e das destre-
zas desenvolvidos anteriormente.

Desde o inicio, as modificacdes par-
ticularmente considerdveis no contetido
e nas proporcdes de diferentes partes da
preparacdo do atleta acontecem nos esta-
gios longos (basico, de realizacdo maxima
e final). No primeiro estagio, geralmente
estd representada, com maior plenitude,
a preparacdo geral. Isso tem fundamentos
legais, dos quais o principal consiste em
que as perspectivas individuais dos su-
cessos desportivos estdo primordialmente
condicionadas pelo desenvolvimento fisi-
co e psiquico do individuo, pelo nivel ge-
ral de suas possibilidades funcionais com
o enriquecimento sistematico do indivi-
duo, dos conhecimentos, das destrezas e
dos habitos. Na realidade, as fases ulte-
riores e o término dependerdo de até que
ponto se consegue assegurar a “base” no
primeiro estagio da atividade desportiva
de muitos anos.

A medida que a especialidade des-
portiva se aprofunda, deve crescer o
“peso” da preparacdo especial orientada a
perfeicdo no desporto escolhido como o
exigem as regras de crescimento da perfor-
mance, condicionadas pelo limite natural
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da duragdo de vida. Consequentemente, a
unidade da preparacdo geral e especial do
atleta, ainda que mutdvel na proporcao,
em principio ndo perde significado em
qualquer das etapas. Ndo o perde porque
ndo existe a etapa em que se poderia me-
nosprezar a necessidade da preparacdo
geral sem danificar de alguma forma o de-
senvolvimento unilateral do desportista e
de suas perspectivas desportivas.

Durante os ciclos longos de prepara-
¢do, de tipo anual e semestral, vai se mo-
dificando consideravelmente a énfase do
trabalho geral e especial, e isso depende
da concretizacao dos trabalhos realizados
no periodo de preparacdo fundamental.
Com o comeco do ciclo, sdo relativamen-
te mais marcantes as partes que exercem
influéncia seletiva no desenvolvimento
das capacidades fisicas ou outras do des-
portista. Dentre elas estd o progresso, as-
segurado insuficientemente pela especia-
lizacdo desportiva, mas necessario como
premissa para avanc¢ar em novo nivel de
rendimento. Assim, com a mesma dife-
renciacdo, sdo assegurados a formacado
de novos, a reestruturacdo e o aperfei-
¢oamento dos componentes da técnica e
da tatica desportivas, adquiridas anterior-
mente. E, 8 medida que se aproximam as
competicOes principais, deve-se aumentar
a participacdo dos exercicios especiais,
que juntamente com as competicoes, pro-
piciam um ganho de performance de alto
rendimento.

Gracas a isso, acredita-se em seu
género, em torno do qual ocorre a inte-
gracdo, a unidade de todas as partes da
preparacdo desportiva, a proporcdo de
seu desenvolvimento nos macrociclos.
No total, suas partes ndo perdem o signi-
ficado relativamente independente, mas,
durante o ciclo, algumas tornam-se cada
vez mais unidas, praticamente insepara-
veis (como os componentes principais da
preparacdo fisica, psiquica, técnica e tati-
ca especiais realizados a base da modela-
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¢do da atividade competitiva e da pratica
competitiva). Outras adquirem, geralmen-
te, as funcdes complementares (como 0s
componentes da preparacdo fisica geral,
usada no periodo das competi¢des princi-
pais para manter a treinabilidade geral e
para contribuir nos processos recuperati-
vos) (Meerson; Pshennikova, 1988).
Deve-se destacar que o principio da
orientacdo seletiva e da unidade das di-
ferentes partes da preparacdo desportiva
ndo estabelece, de forma alguma, normas
universais para suas correlacdes quantita-

tivas. Nao somente devido as mudancgas na
dindmica da atividade desportiva a longo
prazo, mas também a lei e a dispersao de
sua variacdo, dependendo das particulari-
dades individuais de desenvolvimento do
atleta e de sua especializacdo desportiva,
do pressuposto concreto de tempo que o
atleta despende para o desporto e do esti-
lo de vida, de uma série de outros fatores
e de circunstancias mutaveis. Por isso, se-
ria interessante tentar-se deduzir algumas
normas universais.



SISTEMA DE COMPETICOES DESPORTIVAS

O sistema de competicbes repre-
senta uma série de confrontos oficiais e
ndo-oficiais incluidos no sistema de pre-
paracdo do desportista. Determinada prati-
ca competitiva pode ser encarada como um
sistema de competi¢cSes, quando as compe-
ticbes das quais o desportista ou a equipe
participa apresenta uma ligacdo légica en-
tre si e outros elementos de preparacgdo que
visam a obten¢do do aperfeicoamento na
preparacdo do desportista (Keller, 1995).

O sistema de competicOes despor-
tivas é o elemento central em qualquer
género de competicdo e representa o sis-
tema de organiza¢do, de metodologia e
de preparacdo do desportista, visando ao
resultado nas acdes competitivas. Sem a
competicdo, ndo € possivel aperfeicoar
plenamente as capacidades competitivas
de alto rendimento. Por isso, o desporto
olimpico € visto como uma esfera de de-
senvolvimento das acdes competitivas.

De forma geral, sobre a esséncia com-
petitiva do atleta, devemos ressaltar que
diferentes competicdes desportivas, com
caracteristicas comuns, possuem também
diferentes especificidades, distinguindo-
-se por suas particularidades (papel que
desempenham na esfera do desporto) e
por suas formas (de organizagdo, de cons-
trucdo e de realizacdo). Para ordena-las,
devemos considerar os fatores e circuns-

tancias fundamentais que justificam as
competicoes de um ou de outro tipo, as
suas correlacdes e as suas consequéncias.

O objetivo das competicdes desporti-
vas consiste na revelacdo das capacidades
de atingir o resultado desportivo (Matveey,
1977). Consiste, além disso, na satisfacdo
das necessidades pessoais e sociais na es-
fera do desporto. Tais caracteristicas estdo
presentes em qualquer competicdo des-
portiva. Ndo obstante, devido ao cardter
multifuncional do desporto em geral e das
condi¢Oes em que se organizam as compe-
ticoes, algumas de suas funcoes isoladas
podem-se destacar de forma desigual. Al-
gumas se tornam, por si mesmas, domi-
nantes e determinantes (em particular, as
que satisfazem as necessidades de espeta-
culo ou de propaganda ou até mesmo de
interesses comerciais). Isso influi nas for-
mas da organizacdo e nas caracteristicas
especificas das competicoes.

Destacando, no momento, as causas
e as circunstancias que condicionam as
particularidades das distintas competicoes
no desporto, consideramos o seguinte:

B nivel de prestigio e escala da competi-
¢do (local, regional, estadual, nacional
ou mais abrangente);

B caracteristicas dos participantes (quan-
tidade, idade, sexo, qualificacdo, etc.);
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B condicbes de acesso a participagao (se
estdo ou ndo previstas as eliminatdrias
prévias, se o acesso é condicionado
pela manifestacdo prévia do sucesso
determinado ou se ndo se introduz tal
condicéo, etc.);

B forma pela qual se determina o resul-
tado da competicdo (a definicdo dos
vencedores e a classificacdo dos de-
mais participantes), o regulamento
(ordem de organizagdo) e seu regime
estabelecido de fato (com a eliminacdo
ou ndo dos competidores no transcor-
rer da competicdo, dependendo dos
seus resultados, participacoes simulta-
neas, de uma vez ou em duas ou mais
etapas);

B condic¢bes de tempo, de lugar, de abas-
tecimento técnico-material e de arbi-
tragem da competicdo, os espectado-
res e o “ambiente” social e emocional
formado em torno da competicdo e do
desporto praticado.

Devido a esse condicionamento mul-
tiplo e a suas variagdes, as competicoes,
inclusive no ambito do mesmo desporto,
frequentemente se diferenciam de forma
radical. Para compreender os principios
dessa diversidade e colocd-los em prética, é
importante dispor de uma classificacdo pre-
cisa, segundo seus principais indicadores.

CLASSIFICAGAO DAS
COMPETICOES DESPORTIVAS

Encontram-se, na literatura especia-
lizada, vérias tentativas de classificacio
das competicOes, apesar de ser uma tarefa
dificil. Até o presente momento, no entan-
to, ndo se conseguiu estruturar uma clas-
sificacdo Unica, abrangente e satisfatoria
em todas as especificidades e que néo sus-
cite nenhuma surpresa ao se considerar a
diversidade real de suas formas e manei-
ras de organizacdo. Para se chegar a ela,

exerce papel fundamental a elaboracéo de
uma série de classificagdes que abranjam
o complexo de diferentes indicadores que
caracterizam as competicoes desportivas
em sua totalidade (Suslov, 1995).

Para formular a classificacdo geral
das competicOes, é necessdrio partir, do
ponto de vista metodolégico, de duas exi-
géncias. Inicialmente, deve-se tomar os
indices objetivamente essenciais para o
desporto como um todo. Por outro lado,
ndo se deve construir tal classificacdo
de forma linear, mas com muitos niveis,
“muitos andares”, demonstrando-a em di-
ferentes niveis de indicadores adicionais
ou de uma série deles. As primeiras ja fo-
ram denominadas “competi¢cdes desporti-
vas préprias”, e as segundas, “paradespor-
tivas”. A seguir, elas serdo caracterizadas
mais detalhadamente (Briankin, 1983).

As competicGes desportivas proprias
representam a atividade competitiva pro-
pria, com todo o complexo de especiali-
dades e o status oficial. Sdo estruturadas
(organizadas, dirigidas e realizadas) de tal
forma que sejam assegurados os objetivos
dos competidores, a unificacdo do corpo
de acOes competitivas, das condi¢des de
execucdo e dos métodos de avaliacdo dos
resultados, a regulamentacdo do compor-
tamento dos competidores, segundo os
principios da concorréncia néo-antago-
nista, e a incorporacdo oficial no sistema
de acoOes desportivas que determinam a
graduacdo dos resultados desportivos. O
status oficial da competicdo, no desporto
contemporaneo, é outorgado em confor-
midade com o seguinte:

B fazem parte do “calendario desporti-
vo” oficial a escala e o local (campeo-
natos desportivos locais, regionais
ou de nivel maior, disputas de copas
ou de outros prémios desportivos de
interesses diferentes, etc.), que sdo
compostos e confirmados previamen-
te pelas organizacoes desportivas (o



que ocorre, de costume, com um ano
de antecedéncia);

B estdo organizadas segundo o “regula-
mento de competicdo” oficial. Estdo
regulamentadas pelo documento nor-
mativo formalizado com precisdo (nos
padrdes da “Carta olimpica” adotada
normalmente, ou que se confirma ou se
aprova antes da competicdo), no qual,
em conformidade com o destino con-
creto da competicdo, sdo determinados
o corpo de participantes, a ordem de
acesso e a participacdo nas competi-
¢oes, concretizam-se o regime e 0s cri-
térios do término da competicdo, outras
partes e condicOes de sua organizacao e
resumo dos resultados; e

B desenvolvem-se segundo as “regras
das competi¢cdes” adotadas oficialmen-
te nos desportos e asseguradas pela ar-
bitragem desportiva qualificada.

A rigor, ndo se consideram oficiais
as competi¢des que ndo correspondam a
todo o complexo dessas teses de regula-
mentacdo (ainda que possam ser semio-
ficiais quando, p. ex., ocorrem segundo o
seu regulamento oficial). Como se sabe,
as competicoes “de primazia” (regionais,
nacionais e internacionais), os campeo-
natos dos desportos que ordinariamente
incluem uma série de etapas sucessivas
e as competicdes complexas de alto ren-
dimento constituem as competicdes des-
portivas mais importantes. Nas ultimas
décadas, tem-se realizado também com-
peticdes de varias etapas, como as copas
com prova de etapa, realizadas em escala
global e continental, e também as copas
de federagbes desportivas internacionais.
Somente o resumo dos resultados das
participacOes nessas e em outras com-
peticdes desportivas proprias determina
oficialmente o nivel de qualificacdo do
atleta, sua graduagéo correspondente, o
seu prestigio desportivo e a sua classifi-
cac¢do (Platonov, 1987).
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Precisamente pela classificacdo
(“colocacdo”) dos competidores, pelos
lugares-graduacdo, registrados oficial-
mente, na dependéncia direta dos resul-
tados obtidos em condig¢bes unificadas da
competicdo desportiva, as competicoes
desportivas préprias distinguem-se das
“paradesportivas”. Em sintese, ela pode
ser denominada “classificacdo competiti-
va desportiva”. No papel que o desporto
desempenha, segundo as classificacOes
desportivas, manifesta-se sua funcdo de
padrdo competitivo e a ele devem ser sub-
metidos o “mecanismo” da competicio
desportiva prépria e as formas de sua or-
ganizacao e de sua realizacdo.

Por sua vez, tais competicoes subdi-
videm-se em uma série de variantes. Os
indicadores do agrupamento de classifica-
¢do, em diferentes niveis de sistematiza-
¢do, podem ter graus diferentes de fato-
res comuns. E por meio da qualidade dos
indicadores mais comuns que devemos
considerar a escala das competicoes e seu
significado amplamente reconhecido. Por
isso, ha razdes para se subdividir as com-
peticoes desportivas préprias, como um
dos primeiros niveis de classificacdo, con-
forme ilustrado na Figura 2.1 (Matveey,
1977).

Os indicadores tecnolégicos despor-
tivos (referindo-se ao regulamento) da
forma de determinacdo do resultado da
competicdo, de seu regime e de sua or-
ganizacdo em geral revelam-se nos niveis
de classificacdo a seguir. Assim, faz senti-
do destacar tais indicadores, aplicando-os
ndo a todos os desportos, mas aos grupos
isolados ou a grupos de desportos, dado
que seus indicadores ndo sdo universais.
Assim, em uma série de desportos estdo,
entre os indicadores “tecnoldgicos” essen-
ciais, o carater fisico das competicoes ou
a sua auséncia (quando a competicdo é
de um ato e celebrada simultaneamente,
como, p. €X., na corrida com distancia tni-
ca para todos os participantes). Aqui esta
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o indicador da ordem de “eliminacédo” dos
participantes no transcorrer da competi-
¢do, dependendo do nivel de resultados
obtidos ou sem tal “eliminacdo” (quando
todos os participantes da competicdo nela
intervém, desde o principio até o final). A
partir disso, as competi¢des distinguem-se
por serem conduzidas “em encontros ro-
tativos”, pela “eliminacdo” consecutiva,
por etapas dos participantes que possuem
um grau menor de capacidade de concor-
rer (em quartas-de-final, semifinais, etc.)
e pela forma combinada (que inclui “en-
contros rotativos” na primeira etapa e o
procedimento com a “eliminacdo” posta
em prdtica nas etapas seguintes, o que
ocorre em maior ou menor escala nos jo-
gos desportivos).

As competicbes “paradesportivas”
também podem ser subdivididas, segundo
a sua classificacdo, em varios grupos (Fi-
gura 2.1). Nelas estdo as competicoes que
ndo apresentam a funcdo de distribuicdo
bem-definida segundo a graduacdo des-
portiva (e, consequentemente, necessitam
da funcao reveladora do resultado despor-
tivo maximo), mas tém uma fungéo parti-
cular definida de forma preponderante.
As vezes, é particularmente caractersti-
ca a funcdo preparatdria (relativamente
as competicOes desportivas proprias),
a condicional demonstrativa (quando a
competicdo é organizada em forma de um
espetaculo teatral ou familiar, etc.), a de
recreacdo (quando tem cardter preponde-
rante de descanso/diversdo) ou outra fun-
¢d0 que ndo seja a desportiva propria.

E claro que, denominando-se tais
competicoes de “paradesportivas”, ndo
se deve imputar ao termo uma conota-
¢do depreciativa. Frequentemente, elas
podem exercer um papel importante na
vida desportiva. Portanto, as competicdes
preparatérias usadas em sistemas cons-
tituem um dos meios fundamentais que
adquire, conserva e aperfeicoa o estado

de preparacdo competitiva especifica do
desportista. As competicOes demonstrati-
vas tém um papel essencial na propagan-
da do desporto, no seu inicio massivo, e as
recreativas, na organizacdo do descanso
saudavel, rico em conteudo.

Algumas delas ocupam um lugar es-
pecial no complexo comum das competi-
¢Oes desportivas que, as vezes, sdo organi-
zadas de forma episddica e, em condicoes
determinadas, podem ou néo ser despor-
tivas proprias. Por isso, sdo competicoes
amistosas, eliminatdérias ou outras, cujo
destino varia de acordo com as condicoes
de organizacdo. Quando elas se organi-
zam sob principios totalmente oficiais, ad-
quirem o carater de competi¢cdes despor-
tivas proprias e, quando ndo sdo oficiais
ou sdo amadoras, perdem tal carater (essa
natureza mutavel também é apresentada
na Figura 2.1).

E importante, considerando-se a
sistematizacdo pratica das competicoes,
correlacionarmos o enfoque de classifica-
¢do que reflita a relacdo dos personagens
principais do desporto. Partindo das posi-
¢Oes dos desportistas e dos especialistas
que diretamente garantem a otimizacdo
do processo de aperfeicoamento despor-
tivo (dos técnicos, dos auxiliares técnicos,
dos médicos e de outros profissionais), é
l6gica a subdivisdo prévia das competicoes
planejadas para o ciclo de um ano ou mais
de atividade desportiva, em competicoes
bésicas e nas preparatorias. A diferenca
é determinada pela atitude subjetiva dos
desportistas e de seus técnicos e pelas par-
ticularidades objetivas do papel e do lugar
das competicOes no sistema da atividade
desportiva do atleta e da equipe. Com re-
lagdo as competicdes bdsicas, elabora-se a
preparacdo pré-competitiva especial, du-
rante a qual se modificam, de modo espe-
cial, o contetido e a estrutura do processo
de treinamento. E, com relacdo as competi-
¢Oes preparatorias, ndo se pratica a prepa-



racdo especial, pois elas constituem um de
seus procedimentos. Além disso, elas fre-
quentemente ocorrem proximas das somas
de cargas antecedentes, ndo destacando os
altos resultados do desportista (legalmen-
te, esses resultados sdo mais baixos que os
obtidos anteriormente).

Dentre as competicOes basicas, é pos-
sivel destacar a competicdo principal e as
secunddrias (Figura 2.1). Na maioria dos
casos, as ultimas compreendem as oficiais
programadas. Como uma das principais
para o desportista, pode ocorrer a chama-
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da competicdo “eliminatdria”, se ele, com
seus resultados anteriores, ndo conquistou
o direito de estar na selecio desportiva (se
o seu resultado for mais alto do que o de
qualquer outro pretendente & incorporacao
na selecdo, a fase eliminatéria praticamen-
te perde, para ele, o significado de bésica).
Na pratica, estdo compreendidas, dentre
as competicOes basicas nos desportos cole-
tivos, também as competi¢des amistosas e
outras que se organizam de forma especial,
que ndo sdo comparativamente de grande
escala, e seu término tem o significado

Diferenciacdo geral das competicdes segundo os

indicadores que expressam a esséncia do desporto

Competi¢oes paradesportivas I

P

| Competicdes propriamente ditas I

P

Competicdes que se
diferenciam pelas funcoes
ou particularidades e
ndo orientadas ao
rendimento desportivo

Competicoes que se
realizam alternadamente pelas
fungdes marcadas de
éxito desportivo

Competicdes que possuem

carater oficial e fungoes de

prestigio orientadas ao alto
rendimento desportivo

P

P

P

Recreativas dindri
. (que ndo . - . Ordinarias S
Demonstrativas tenham a Sistemdticas Esporadicas de (que ocorrem Principais
(teatrais, funcao (de preparacao, || carater oficial de forma (de classe
espetaculares, definitiva de treinamento, e nao-oficial regular, superior, de
de conheci- de obter de controle, (amistosas e segundo o prestigio e com
mento, etc.) rendimento etc.) eliminatorias) éslerg:tai\r/lg) escalas maiores)
desportivo) P
Diferenciacdo das competi¢des segundo seu papel
e sua posicao no processo de treinamento e de competi¢oes
FIGURA 2.1

Classificacdo das competicdes (Matveev, 1977).
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de principio para a préxima participacao
na competicdo geral. No entanto, com tal
determinacdo da classificatdria, existe o
perigo de prevalecerem os principios pura-
mente subjetivos na avaliacdo de seu sig-
nificado.

O complexo das competicOes prepa-
ratérias do atleta (da equipe) é formado
pelo nimero de competicoes oficiais e
ndo-oficiais que, por circunstancias exte-
riores a sua organizacdo, apresentam um
carater predominantemente preparatorio,
incluindo o treinamento (que contribui na
elevacao do nivel do estado condicionado
pelo treinamento ou de suas partes indi-
vidualmente), a adaptacgdo (que contribui
com a acomodacdo as condi¢bes exterio-
res andlogas as das competicoes bésicas e,
principalmente, as principais) e o controle
(que possibilita acompanhar o estado de
preparacdo do atleta em sua totalidade ou
com relacdo a algumas de suas partes in-
dividualmente).

Essas competicOes podem ser deno-
minadas “treinamento preparatorio”, pois
exercem um papel primordial no proces-
so de elevacdo do nivel de preparacdo
dos desportistas diante de condicbes co-
nhecidas; isso supde uma alternéncia sis-
tematica em série nos limites do periodo
determinado de tempo, com intervalos
que contribuem para a acumulagdo dos
efeitos das cargas competitivas. Assim,
ao se elaborarem representacdes regula-
res sobre a diversidade das competicoes
praticadas no desporto, é preciso viabili-
za-las, considerando todas as suas face-
tas e perseguindo consecutivamente suas
qualidades e correlagdes sob o ponto de
vista escolhido na estruturacio sistema-
tica da atividade competitiva. Conside-
rando-se que as posicoes ocupadas pelos
participantes do movimento desportivo
ndo coincidem com os diferentes niveis
de organizacdo, quando se planeja e se
constréi um sistema concreto das com-

peticdes desportivas, existe o problema
comum de coordenaciio das posicdes. E
extremamente importante, para solucio-
nar o problema mencionado, ater-se as
determinacoes do calenddrio desportivo
comum e das variantes individualizadas
do sistema de competicoes (Gomes et al.,
1999).

CALENDARIO DESPORTIVO E SISTEMA
INDIVIDUALIZADO DAS COMPETICOES

Denomina-se calenddrio desportivo
uma relacdo mais ou menos sistemati-
zada de competicbes planejadas e oficia-
lizadas pelas organizacbes desportivas
(federacdes, comités, clubes, etc.), com
indicacdo de datas, lugares e denomina-
¢Oes, adaptadas as competicdes segundo
os grupos de desporto. Os calenddarios
desportivos Unicos podem ser os seleti-
vos combinados, que, em nivel organi-
zacional, selecionam os calendarios das
competicoes de diferentes desportos: de
grupos desportivos e de grupo de des-
portistas iniciados em um determinado
desporto, destinados aos grupos isolados
de desportistas (diferenciados segundo
o nivel de qualificacdo desportiva, ida-
de, sexo e outros atributos). Todos eles
podem ser também compostos por dife-
rentes escalas demograficas territoriais
(local, regional, nacional, continental ou
mundial) ou sob o aspecto das estruturas
organizativas desportivas (sociedades
desportivas, federacdes, etc.). Em qual-
quer de suas variantes, o calendério des-
portivo ndo substitui o plano individual
da participacdo do atleta nas competicoes
compostas por ele e por seus treinadores,
considerando o calenddrio desportivo
comum. Tampouco se deve confundir o
plano da participacdo em competicoes
com o sistema real que se estabelece sob
a influéncia da multiplicidade de fatores,



dentre os quais os mutaveis, de carater
provavel (Shaposhnikova, 1984).

As exigéncias fundamentais para o
calendario unificado comum das competi-
¢Oes no desporto contemporaneo estabe-
lecem o seguinte:

B as regras de competicOes de tipos e de
graduacdes diferentes, que permitiriam
aos desportistas sair frequentemente
dos longos ciclos do processo competi-
tivo e de treinamento de tipo anual ou
semestral. Prevé, em muitos despor-
tos, certo numero e certa frequéncia
de competi¢des nos longos ciclos, das
quais os desportistas suficientemen-
te preparados tenham a possibilidade
de participar semanalmente, na maior
parte do ano;

B o envolvimento dos desportistas de
destaque, de diferentes idade e sexo;

B asucessdo na distribuicdo das competi-
¢bes de menor e maior grau (de tal for-
ma que as de menor nivel antecedam,
via de regra, as de maior);

B aproporcio dos intervalos entre as com-
peticdes de prestigio, importantes para
todos, e as magnitudes reduzidas até os
indicadores médios de tempo, neces-
sarios objetivamente para adquirir ou
preservar a “forma étima desportiva”
para os resultados pelos participantes
mais provaveis dessas competi¢des. Tal
exigéncia é de suma importancia quan-
do se é obrigado a realizar simultane-
amente duas ou mais competi¢cdes de
relevo no mesmo ciclo de treinamento
competitivo (p. ex., campeonato nacio-
nal e continental ou campeonato mun-
dial e jogos olimpicos);

B a estabilidade do calendério, garan-
tindo que seus pontos fundamentais
confirmados ndo serdo submetidos a
mudanca, exceto por extrema necessi-
dade e, além disso, a reproducgéo tra-
dicional de um ano para outro do que
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se justifica na pratica e ndo contraria
as tendéncias do crescimento do des-
porto.

O limite para se realizar tais exigén-
cias depende, na pratica, de uma série de
fatores, entre eles, o econdémico e o mate-
rial. O fato é que a qualidade do calenda-
rio desportivo determina a pratica compe-
titiva de diferentes atletas no calendério e
as condi¢Oes de sua realizacdo, também a
qualidade do sistema complexo individua-
lizado de treinamento e das competicoes
organizadas pelo técnico e pelo desportis-
ta, individualmente.

Por outro lado, seria incoerente exi-
gir resultado do atleta em todas as com-
peticOes previstas no calendario comum
suficientemente sobrecarregado, dedica-
do a um ou a outro tipo de desporto.

Uma exigéncia dessas também pode
tornar-se incoerente até no caso em que
o calendario for composto, calculando-se
somente o grupo seletivo do desportis-
ta (digamos, para todos os candidatos
provaveis a selecdo nacional de algum
desporto). Se, apesar disso, ocorrer tal
exigéncia, o fato prova a ignorancia das
diferencas que existem entre dois cami-
nhos individuais visando ao mesmo fim:
a participacao com sucesso na competicao
principal.

Nos casos em que competicoes im-
portantes prevéem a participacdo do
mesmo grupo de atletas, planeja-se um
calendario comum, de tal modo que se
contraponham regras de aquisicdo e de
conservagdo da “forma desportiva”. Por
isso, é extremamente dificil assegurar o
programa desportivo comum com o siste-
ma individualizado das competi¢des. Isso
ocorre particularmente quando se planeja
uma quantidade muito grande de compe-
ticoes importantes e sua distribuicdo no
tempo nédo permite a possibilidade de uma
preparacdo adequada. Nessa situacdo, o
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calendario desportivo perde seu signifi-
cado organizador positivo, contribuindo
para a desorganizacdo da atividade des-
portiva. Consequentemente, é necessario
compor o calendario desportivo com base
na participacido eficaz obrigatdéria, em
uma série de competicOes importantes do
mesmo grupo de desportistas, tendo em
vista as regras do desenvolvimento da for-
ma desportiva.

A possibilidade de que aparecam
contradicbes entre o calendario desporti-
vo comum, o sistema individualizado de
competicOes e a possibilidade de “neu-
tralizar” as contradicoes depende do con-
tetido do calenddrio e do modo como se
regula a atitude dos desportistas com re-
lacdo as competicdes nele previstas. Caso
os 6rgdos que dirigem o desporto, e dos
quais dependem de uma ou outra manei-
ra o comportamento e a condicdo dos des-
portistas, os obriguem a atuar em varias
competicOes previstas pelo calendario,
exigindo continuamente o resultado ma-
ximo, os atletas e seus treinadores esta-
rdo constantemente em situacdo dificil.
Tal situacdo podera prejudicar seriamente
o processo de construcdo do sistema in-
dividualizado de competi¢cbes (enquanto
o desportista ndo se negar a cumprir tais
exigéncias). Entretanto, se os desportis-
tas e os seus treinadores tiverem o direito
de participacdo seletiva em uma série de
competicOes previstas pelo calendério e
se puderem variar os resultados nas mes-
mas, conforme o plano individual de pre-
paracdo para as competicoes de maior im-
portancia, entdo a probabilidade de que
apareca um impedimento, por parte do
calendério desportivo comum, se reduzira
ao minimo, até nos casos em que ele ndo
seja perfeito.

A experiéncia acumulada na orga-
niza¢do do desporto com as outras espe-
cificidades distingue-se pela separacdo
coordenada de um nuimero minimo de
competicOes principais, obrigatdrias para

um grupo determinado, compreendida
entre elas a de maior importancia e que
representa o objetivo de todos, e pela ou-
torga aos desportistas e técnicos da pos-
sibilidade de variar amplamente os pla-
nos individualizados de participacdes no
restante das competicOes, excluindo as
eliminatdrias, exceto as principais indica-
das, de acordo com as variantes individu-
ais da construcdo do programa de prepa-
racdo para a competicdo principal. Além
disso, deve-se considerar que, para chegar
ao objetivo desportivo principal (p. ex.,
para os desportistas mais importantes, €é
a participagdo nos jogos olimpicos ou no
campeonato mundial), as vezes é sensato
negar-se a participar de competi¢cdes an-
tecedentes muito grandes e prestigiadas
(p. ex., no campeonato continental), se
a preparacdo para atuar e a participacdo
em si obrigam o atleta a desviar da va-
riante 6tima, segundo a qual se constréi
a preparacao para a competicao mais im-
portante.

Na composi¢do dos calendarios des-
portivos modernos, incluidos os sindpti-
cos gerais, é cada vez mais marcante a
tendéncia a diferencid-los para os des-
portistas de distintos niveis de classifica-
¢do desportiva. Isso se justifica por varias
razdes, pois contribui para a intensifica-
¢do da concorréncia desportiva das com-
peticdes e para o incremento de sua atra-
¢do espetacular e de sua rentabilidade
econdmica, entre outras. No entanto, tal
tendéncia favorece o progresso do des-
porto em sua totalidade.

No sistema individualizado de com-
peticoes, a diferenca do calenddrio des-
portivo comum leva-nos a refletir sobre
os pontos determinados do calenddrio
unificado e sobre as particularidades do
sistema de competicoes adequado ao atle-
ta. E necessario construi-lo sempre de um
modo individualizado, considerando-se
o nivel de preparacdo do desportista, as
orientacOes de objetivo, as possibilidades



de sua realizacdo, a variante seletora do
sistema de construcdo de treinamento, as
singularidades individuais da reacdo as
cargas competitivas e de treinamento, as
particularidades do regime de atividade
vital e outras que se diferenciam de modo
especifico. E por isso que ocorrem “diver-
géncias” entre o calendario desportivo co-
mum e o sistema individualizado de com-
peticdes (Harre, 1982).

A estruturacdo do sistema indivi-
dualizado das competicOes desportivas
e a otimizacdo de todo o processo com-
petitivo de treinamento, nos limites dos
ciclos anuais ou outros mais longos, ao
final, estdo fundamentadas nas regras
que dirigem o desenvolvimento da forma
desportiva nas varias manifestacdes con-
dicionadas individualmente, consideran-
do as condicbes concretas da atividade
desportiva. Isso significa que, decidindo
participar ou ndo de uma ou outra com-
peticdo e fixando os parametros da ativi-
dade competitiva do desportista segundo
os periodos do ciclo competitivo de trei-
namento longo, nimero de participacoes
competitivas, sua frequéncia, nivel dos
resultados competitivos e outras especifi-
cidades do sistema de competicoes, vale a
pena considerar somente as decisdes que
contribuirem para o seguinte:

B no primeiro periodo do ciclo (prepara-
tério) — ao estabelecimento da forma
desportiva;

B no segundo periodo (competicoes
principais) — a sua conservacao e a sua
materializacdo nos resultados despor-
tivos; e

B no terceiro periodo (transitério) — a
criacdo das condicOes favoraveis para
o inicio do novo ciclo de desenvolvi-
mento da forma desportiva.

Somente com essa posicdo, empre-
gando os critérios que concordem com
ela, pode-se determinar quais variantes
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da pratica favorecem o incremento dos
sucessos desportivos e quais medidas se
distinguem pelas caracteristicas contra-
rias. A ordem das participacdes do atleta
nas competicdes elaboradas a partir dis-
so exige, desde o inicio, uma correlacdo
no tempo dos pontos selecionados do ca-
lendério desportivo comum com os pra-
zos fixos de tais competicdes, nas quais o
desportista se dispde a participar, o que
serd ponto de referéncia na construcdo do
sistema individualizado de treinamento e
das competi¢des. Naturalmente, nos dife-
rentes grupos de desportos, o problema
da coincidéncia entre o plano individua-
lizado das participacdes competitivas e o
calendério desportivo comum ¢é solucio-
nado de forma ndo completamente uni-
forme, sobretudo com os assim chamados
desportos individuais e de equipe. Nos
desportos individuais, ¢ muito mais facil
solucionar tais problemas, pois, quando o
desportista ndo estd incluido permanen-
temente na mesma equipe desportiva, seu
acesso a competicdo seguinte ndo depen-
de do resultado da competicdo anterior,
podendo dispor de liberdade maior na
selecdo das competicoes do que os que
se especializam nos desportos coletivos.
Ja nos desportos coletivos, a solucdo é
dificultada em grande medida pela in-
corporacdo permanente de desportistas
na equipe, pela participacdo duradoura
e frequente em sua composi¢io, segundo
o calendéario desportivo unificado, princi-
palmente quando sua parte mais impor-
tante é composta por campeonatos de
varias etapas que duram muitos meses,
como acontece no torneio nacional de fu-
tebol, hdquei e outros desportos coletivos.
No entanto, ndo se deduz que o sistema
individualizado de competicdes esteja
excluido por completo. Ele torna-se pos-
sivel pela variacdo individual e de micro-
grupos, como, por exemplo, os grupos de
jogos desportivos na composicdo da equi-
pe, pela substituicdo periddica e episddica
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dos membros da equipe em uma ou outra
competicdo. Além disso, é necessario va-
riar o sistema de competicdes de equipes
finalistas mediante a introducdo de com-
peticbes que ndo estejam previstas no ca-
lendério desportivo comum. Dentre elas,
estdo as competicOes de treinamento pre-
paratdrio, as adaptativas e as de controle,
indispensaveis a orientacdo do desenvol-
vimento da forma desportiva da equipe.
Considerando-se que as participacoes do
atleta nas competi¢des estdo condiciona-
das ao nivel e a dindmica de seu estado
de preparacdo, a atividade competitiva
nos diferentes periodos do ciclo competi-
tivo de treinamento modifica-se significa-
tivamente. Por sua vez, os pardmetros do
sistema individualizado de competicOes
também transformam-se periodicamen-
te. As especificidades necessdrias de tais
modificacoes serdo abordadas detalhada-
mente na sequéncia.

No primeiro periodo do ciclo compe-
titivo de treinamento, sobretudo quando
é garantida a preparagdo multilateral do
atleta, é dada a orientacdo preparatdria
as competicoes. O contelido, as formas,
o numero e a frequéncia das competicoes
devem estar regulamentados de tal modo
que contribuam para o estabelecimento
da forma desportiva, ndo obstruindo o
processo de sua formacdo no novo nivel.
Considerando-se a dificuldade causada
pela repeticdo das acles competitivas
gerais nesse aspecto e com O mesmo re-
sultado obtido durante o longo ciclo do
periodo preparatdrio, justifica-se o dese-
jo de disputa nos exercicios competitivos
modificados (p. ex., os corredores compe-
tem nas corridas de cross; os lancadores,
no lancamento dos aparelhos desportivos
ligeiros ou mais pesados) e em outros
exercicios de preparacdo especial ou ge-
ral (basica). A partir desse raciocinio, de-
pendendo das caracteristicas dos grupos
dos desportos, empregam-se também ou-
tros procedimentos da pratica desportiva.

Em particular, participam-se de competi-
¢Oes com regras modificadas em relacdo
as padronizadas; por exemplo, nos jogos
desportivos, compete-se em quadra redu-
zida de jogo, com uma maior exigéncia de
acOes motoras, utilizando-se um menor
periodo de tempo, como no “torneio-re-
lampago”, etc.

Em todo caso, a preparacdo plena
para as competicOes principais desse pe-
riodo exige que a pratica competitiva ndo
seja prejudicial, mas que esteja submetida
a légica do desenvolvimento do proces-
so de treinamento com o incremento dos
volumes e da intensidade das cargas de
treinamento de forma planejada. Porém,
proximo ao final do periodo, pode ser
oportuno, para os desportistas suficiente-
mente treinados, organizar a participacdo
em competicOes preparatdrias semelhan-
tes a séries de sessdes de treinamento al-
ternadas em curtos intervalos de restabele-
cimento. Gragas as qualidades especificas
mobilizadoras do processo de disputas e a
acumulacdo do efeito de influéncias com-
petitivas, tal regime de cargas é capaz de
estimular, de forma extremamente pode-
rosa, o aumento do nivel de treinamento
e o desenvolvimento da capacidade com-
petitiva, cristalizando as possibilidades de
sucesso do desportista. A exemplo disso,
pesquisas experimentais revelam que a
participacdo em séries sucessivas, ao lon-
go de varias semanas, com intervalos de
trés dias entre as competicoes, dos atletas
de alto rendimento que atuam em exerci-
cios competitivos de poténcia submaxima
pode apresentar uma melhora significati-
va do resultado desportivo.

No periodo das competicOes princi-
pais do ciclo competitivo de treinamento
a longo prazo, toda a atividade realizada
pelo atleta torna-se competicdo oficial;
aqui ela esta orientada para assegurar a
participacdo eficaz, para aperfeicoar e para
conservar a forma desportiva necessdria.
Em principio, esse periodo deve ser sobre-



carregado de competicoes, se as condicoes
permitirem aos desportistas — até mesmo os
que ndo sdo de alto rendimento — competir
todas as semanas, variando as orientagdes
competitivas concretas de acordo com a
significacdo pessoal e oficial em disputas
distintas. No entanto, a participacdo do
desportista nas competicdes depende tam-
bém das condicOes que facilitam a “apro-
ximagao” a elas e da duracdo do periodo.
Quando for bastante longo, dura, algumas
vezes, de 4 a 5 meses ou mais; compreen-
de competicOes bdsicas em ambas as fases
e, com isso, as mais importantes sdo elimi-
nadas. Deve-se destacar, em seus limites,
a etapa ou as vdrias etapas entre grandes
competicoes, livres das mais importantes.
E necessario utilizar tal perfodo para ativar
as influéncias competitivas que assegurem
a conservacgao ou a aquisi¢cdo constante da
forma desportiva no momento da disputa
principal.

No periodo transitério que culmina o
ciclo, as competicoes oficiais estdo ausen-
tes na maioria dos casos. Ocorrem, nesse
periodo, as competicdes nao-oficiais com
finalidade recreativa ou demonstrativa.
E preciso identificar até que ponto essas
competicOes sdo mesmo necessdrias, o
que pode ser verificado pela reacdo do or-
ganismo do atleta a quantidade de cargas
competitivas e de treinamento apresenta-
das no periodo anterior. O temperamen-
to do atleta, o seu meio mais proximo e
outras circunstancias sdo também impor-
tantes. Em geral, tal periodo estd desti-
nado principalmente ao descanso ativo e
efetivo, que exclui o perigo do “estado de
treinamento excessivo” e que desenvolve
as condicbes para o inicio eficaz do novo
ciclo longo do processo competitivo de
treinamento.

Essas sdo as caracteristicas do sistema
de competi¢bes aceitas nos limites do ciclo
considerado. Conforme pode-se verificar,
ndo é facil construi-lo bem. Para se con-
seguir completé-lo, tanto o técnico como
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o desportista devem dispor de um domi-
nio muito bom das habilidades préticas.
Portanto, o fato de construir um sistema
individualizado de competicOes constitui
um dos avangos fundamentais da arte de
orientar o progresso da forma desportiva.
Infelizmente, apenas alguns conseguem
dominar completamente tal arte. Uma tes-
temunha indireta desse fenomeno € o fato
preocupante de, ha ndo muito tempo, so-
mente um numero relativamente pequeno
de desportistas ter conseguido concretizar
seus melhores resultados durante as com-
peticbes principais e de maior prestigio
(incluidos os jogos olimpicos e os campe-
onatos mundiais). Concomitantemente, os
demais participantes (80% ou mais) nao
conseguiram repetir nem superar seus re-
sultados anteriores. E verdade, porém, que
as equipes desportivas de varios paises na
mesma situacdo tém melhorado nas ulti-
mas décadas (Tabela 2.1).

PRATICA COMPETITIVA DO
DESPORTISTA A LONGO PRAZO

Néo hd duvidas de que o sistema in-
dividualizado de competi¢des desportivas,
a longo prazo, seja mutdvel. Ele se altera
com as modificacbes da pratica competi-
tiva do atleta naquilo que contribui para
sua atividade competitiva e para o seu
regime total, sob a influéncia do incre-
mento do nivel que determina o estado de
preparacdo desportiva, do passado e da
experiéncia desportiva, da idade, da dina-
mica das condicOes vitais concretas e de
outros fatores e circunstancias. Isso tam-
bém reflete na elaboracdo dos programas
desportivos, calculados para abranger di-
ferentes grupos de atletas.

Na primeira fase da atividade des-
portiva a longo prazo, que compreende a
fase de preparacdo bésica, assim chamada
quando as classes desportivas iniciam a
tempo e sdo adequadamente preparadas,
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TABELA 2.1 - Numero de membros da equipe (% em relagao a toda a equipe) que obtiveram resultados
individuais nas competicées de natacao, nos jogos olimpicos de 1988 (dados oficiais)

% de desportistas que obtiveram resultado individual de alto rendimento

Equipes Na ala masculina Na ala feminina
nacionais Na equipe toda da equipe da equipe
RDA 44,7 45 44,4
Hungria 43,5 44,4 40
Australia 38,3 44 31,8
Russia 359 25 53,3
Inglaterra 31 40 25
China 31 5,6 50
Suica 26,1 333 18,2
Canadd 22,7 20 26,3
Itdlia 20 21 18,8
Franca 19,5 21,7 16,7
EUA 15,8 241 7,2

segundo a metodologia moderna, é nor-
mal assegurar a prdtica competitiva de
motivacdo dos atletas e conceder a cada
um a possibilidade de provar suas capaci-
dades desportivas nas competicdes de va-
rias modalidades, compreendidas as que
se diferenciam na esséncia e que estdo
préximas ao objeto pretendido ou ja es-
colhido da especializacdo desportiva. Tal
ato permite evitar os erros na selecdo do
objeto de especializacdo desportiva, pre-
servando o atleta das possiveis desilusoes.
Com isso, ja nos primeiros anos da ativi-
dade desportiva, é possivel assegurar um
volume consideravel de praticas competi-
tivas que aceleram, sem esforgo excessivo,
a materializacdo das potencialidades de
sucesso do atleta (Matveev, 1996).

Nas primeiras fases da preparacgio
desportiva, o volume total das participa-
¢Oes em competicOes normalmente cresce
de forma consideravel. No entanto, quan-
do os parametros das cargas competitivas
alcancam certa magnitude, as tendéncias
de transformacdo ulterior de grupos de-
terminados de atletas, em principio, ndo
coincidem. A divisdo dos grupos de que
tratamos é determinada pelo nivel de pos-
sibilidades de conseguir um sucesso des-
portivo que se manifeste e por sua orien-

tacdo a esfera bésica da atividade vital.
Por isso, alguns atletas continuam prati-
cando desportos nos limites de sua orien-
tacdo, enquanto outros passam as esferas
superiores.

E evidente que, a partir das posicdes
sociais gerais ou pessoais, seria absoluta-
mente injustificavel que a atividade com-
petitiva desportiva, assim como todas as
atividades desportivas desempenhadas
por uma multiddo de atletas, ocupasse o
lugar dominante na atividade vital, pre-
judicando as esferas de ensino basico, a
formacéo profissional, o trabalho criativo,
o servico ou outras esferas da atividade
vital das pessoas. Excluindo-se um grupo
relativamente pequeno de atletas, a ativi-
dade desportiva de um grande nimero de
pessoas iniciadas no desporto ocupa um
lugar subordinado a outra atividade prin-
cipal. Diante de tais condicdes, o uso do
tempo e da forca destinados a atividade
desportiva é rigidamente limitado, o que
naturalmente limita também os parame-
tros da pratica competitiva. Assim, os des-
portistas que organizam participagdes em
competicoes nos limites do desporto, em
uma frequéncia razoavel, apresentam um
volume de cargas competitivas bem redu-
zidas, que, num periodo de tempo mais



ou menos longo, se estabiliza desde o ini-
cio com variacoes individuais e de etapas.
Normalmente, a medida que se inicia a
involucdo natural da idade, no que con-
cerne as possibilidades adaptativas e a
treinabilidade, os interesses desportivos
transformados passam para a esfera da
cultura fisica de apoio condicionado, em
que o volume da atividade competitiva é
reduzido ao minimo, e as sessdes organi-
zam-se para esse tipo de treinamento.

Os parametros da pratica competiti-
va, a longo prazo, dos atletas que atingem
alto rendimento e que, em condi¢des co-
nhecidas, nela se profissionalizam, bem
como o volume total das participacoes
competitivas e a carga referentes a esses
atletas aumentam muitissimo durante as
etapas de preparacdo a longo prazo, al-
cancando magnitudes de limites na fase
da realizacdo maxima das potencialidades
desportivas. Dessa forma, hd os desportis-
tas jovens que atingem o sucesso muito
cedo, mas que ainda ndo sdo suficiente-
mente maduros para a chamada “idade
dos resultados desportivos superiores”.
A idade da maioria dos que se especiali-
zam nos desportos é bastante constante —
aproxima-se, na média, a idade de 20 a 26
anos com variagdo de 4 a 6 anos (Tabela
2.2) -, e o volume das cargas competiti-
vas é bastante consideravel, com dezenas
de competicOes durante o ano em alguns
desportos. Por sua vez, o numero de par-
ticipacbes em competicOes nas quais in-
tervém os desportistas mais fortes e a sua
concentracdo no tempo alcancam mag-
nitudes tdo grandes que ha pouco tempo
era dificil imagina-las (Tabela 2.3).

Aproximando-se do maximo, o vo-
lume das cargas competitivas nos ciclos
longos de treinamentos a que se sujei-
tam os desportistas de alto rendimento
estabiliza-se e permanece, durante varios
anos, oscilando periodicamente. Com
isso, a intensidade da atividade compe-
titiva ndo se estabiliza até o momento
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em que se abandona o objetivo pessoal
orientado aos sucessos absolutos e se di-
minui a avidez do confronto competitivo.
Constata-se que, mais cedo ou mais tar-
de, inicia-se o processo de reducdo das
cargas competitivas também dos despor-
tistas de nivel mais alto. Isso ocorre, em
geral, primeiramente com a diminuicdo
da quantidade de participa¢des nas com-
peticdes relativamente menos significati-
vas para o atleta de menor destaque, nao
somente por razdes de prestigio, mas
também por outras razodes, incluindo a
premiacdo. Vale salientar que a reducido
do volume da atividade competitiva no
desporto de alto rendimento, que fre-
quentemente se observa nos desportistas
relativamente jovens (entre 5 e 6 anos),
é condicionada ndo pelo esgotamento
das reservas bioldgicas de sua capacidade
desportiva de trabalho, mas por outras ra-
z0es, como as demandas exageradas que
buscam a concentracdo mdxima das car-
gas competitivas e de treinamento diante
das possibilidades de adaptacédo e de mo-
bilizacdo da treinabilidade, além da carga
psiquica permanente que pode tornar-se
exorbitante, inclusive para o desportista
destacado, sob influéncia da grandeza das
competicoes principais.

O sistema de competicOes dos des-
portistas que passaram a esfera do des-
porto comercial profissional se estabelece
de modo distinto. Ele se forma segundo
as regras de superacdo dos resultados
desportivos e as condi¢des que possibili-
tam empregar o conhecimento desportivo
acumulado com a finalidade de perceber
0s maiores sucessos financeiros possiveis.
A maioria dos desportos aqui praticados
esta frequentemente relacionada com as
competicOes organizadas sob a forma de
espetdculos teatralizados e com a “exten-
sd0” dos ciclos durante os quais elas se
realizam. E, perante os desportistas que
tentam participar paralelamente nas com-
peticdes do desporto comercial e nio-co-
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TABELA 2.2 - Idade dos desportistas (homens e mulheres) que ocupam os primeiros lugares no

desporto mundial

Os dados referem-se aos participantes dos 17 jogos olimpicos contemporaneos
com um total de 57.747 pessoas (segundo os documentos elaborados pelos
colaboradores do Instituto de Pesquisa Cientifica de Cultura Fisica da Russia).

Desportos Idade das desportistas femininas (anos) Idade dos desportistas masculinos (anos)
Das lideres Das 10 primeiras Dos lideres Dos 10 primeiros

MIN. MED. MAX. MIN. MED. MAX. MIN. MED. MAX. MIN. MED. MAX

Natagao:

Olimpica 14 194 24 14 195 27 19 225 28 17 21,8 28

Halterofilismo:

Categ. peso até 75 kg 20 224 27 17 233 31

Categ. peso mais de 75 kg 25 274 32 19 241 32

Saltos atléticos:

Altura, Distancia 23 245 26 18 25 30 21 24 27 20 24,7 32

Langcamento de Disco, Peso 25 25,5 26 19 26,2 34 26 27 28 22 291 38

Corrida:

Velocidade (100, 200) 29 29 29 23 265 31 21 248 27 21 248 28

Meio-Fundo (800, 1.500) 25 30 35 22 269 35 28 28 28 22 26,5 32

Fundo 5,10 km e Maratona 24 266 28 21 289 38 21 237 26 21 275 33

Idade dos participantes (%) na totalidade dos participantes dos jogos por faixa etaria

Até 20 anos 12

de 21 a 25 anos 33

de 26 a 30 anos e mais (em geral até 35 anos) 55

mercial de alto rendimento (ultimamente
apareceram tais desportistas em quanti-
dade no mundo), surge o problema dos
sistemas de competicOes, adaptados ao
desporto profissionalizado. Tais tenta-
tivas sdo frequentemente frustradas, se
apreciadas segundo o nivel de eficiéncia
manifestado pelos desportistas nas com-
peticOes. Durante as ultimas décadas, as
selecbes russas de futebol e de hdquei
participaram nos campeonatos mundiais
e continentais com a inclusido na equipe
de atletas profissionais.

Ao finalizarem sua carreira desporti-
va principal, frequentemente, os despor-
tistas que possuem a capacidade “com-
petitiva” extraordinariamente acentuada
ndo deixam de participar regularmente
das competicdes, dentre elas as oficiais,
orientando-se para 0s sucessos superio-
res. Levando-se em consideracdo tudo
isso, ndo somente na escala local, mas
também em nivel de organizacoes des-

portivas internacionais, sdo aprovados os
programas desportivos para os esportistas
de idade madura e mais velhos. Os resul-
tados mundiais expressos até pelos atletas
mais velhos sdo impressionantes.

Isso comprova uma vez mais qudo
infinitas sdo, na pratica, as possibilidades
humanas de se obter resultado. Contudo,
ndo vale a pena abusar em sua exploracao.
Apesar das particularidades individuais, o
risco de danificar a satide na busca de re-
sultados desportivos aumenta com a ida-
de, até chegar ao ponto em que se torna
inviavel tentar consegui-los.

PARTICIPAGAO DOS
DESPORTISTAS NAS COMPETIGCOES

Nos ultimos anos, o numero de com-
peticoes desportivas, que constitui o prin-
cipal fator na melhora da performance dos
atletas de alto rendimento, tem aumenta-
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TABELA 2.3 - Quantidade maxima de dias oficiais de competicao e de participacao dos desportistas de alto

rendimento

Desportos

Quantidade de

dias de competicao

Quantidade de
participagoes

Ginastica desportiva

Saltos ornamentais

Salto em altura

Salto em distancia

Lancamento do martelo

Corrida de curta distancia (100 e 200 m)
Corrida de meia distancia (800 e 1.500 m)
Corrida de longa distancia (5.000 e 10.000 m)
Corrida de maratona

Futebol

Ténis de mesa

Polo aquético

Handebol

Luta livre

Boxe

Levantamento de peso

20-30 150-200
20-30 250-320
35-45 120-180
35-45 120-180
35-45 120-180
22-26 28-32
20-25 20-25
15-20 15-20
4-6 4-6
70-85 70-85
75-80 380-420
50-55 70-85
70-80 70-80
30-40 50-70
25-30 25-30
10-12 50-77

do. De uma forma geral, Platonov (1997)

classifica-as como:

B Competicdo preparatdria: esse tipo
de competicdo apresenta, como prin-
cipal tarefa, o aperfeicoamento da téc-
nica e da tdtica das a¢cbes competitivas
do desportista. Além disso, propicia
a adaptacdo do organismo nos varios
sistemas relacionados com as cargas
competitivas.

B Competicdo de controle: permite a
avaliacdo tanto do nivel de preparacao
atingida pelo desportista nos aspectos
tatico e técnico como do aperfeicoa-
mento das capacidade motoras, fisi-
cas e psiquicas. Os resultados obtidos
nesse tipo de competicdo permitem ao
treinador fazer a correcdo de todo o
processo de treinamento.

B Competicdo simulada: a tarefa mais
importante desse tipo de competicdo
é a preparacdo direta do desportista
para a competicdo principal, seja no
ciclo anual, no macrociclo ou mesmo
no ciclo olimpico. Essas competicGes
sdo organizadas de forma especial

durante o sistema de preparacdo do
atleta, podendo estar dentro do ca-
lendério oficial. Elas devem simular a
competicdo-alvo na totalidade ou em
parte.

B Competicdo seletiva: nesse tipo de

competicdo, o desportista deve mos-
trar o seu melhor potencial (resulta-
do). Normalmente, essas competicdes
ou torneios existem com o objetivo de
selecionar os atletas para as equipes
representantes dos estados, do pais
ou, até mesmo, em alguns casos, para
representar o continente. Trata-se de
competicOes oficiais ou programadas
para esse fim.

B Competicdo principal: a competicdo

principal é aquela em que o despor-
tista, obrigatoriamente, deve atingir o
seu melhor resultado, deve competir
visando ao recorde (caso do desporto
individual) ou a sua melhor participa-
¢do no desporto coletivo. A mobiliza-
¢do pessoal e a da equipe devem ser
maximas, sendo de grande influéncia
a preparacdo psicoldgica, além, evi-
dentemente, de um alto rendimento
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de aperfeicoamento das capacidades e
qualidades fisicas, técnica e tatica.

Atualmente, os especialistas procu-
ram controlar o nivel de aperfeicoamento
dos atletas durante o processo de treina-
mento por meio do controle de participa-
¢bes em competicoes. O agrupamento dos
desportos, procurando respeitar suas ca-
racteristicas motoras e fisioldgicas, facilita
um maior acompanhamento.

Na teoria dos desportos, estudiosos
tentaram, mais de uma vez, classificar as
modalidades existentes, porém a grande
diversidade de composicdo e de estrutu-
ra de atuacdo de varias modalidades e de
provas em separado dificulta aos autores
destacarem um unico indicio de classifica-
¢do. Até o momento, todas as abordagens
para a sua resolucdo apresentaram certas
deficiéncias e ndo permitiram, a nosso ver,
uma classificagdo completa das modalida-
des desportivas. Mesmo assim, levando
em consideracdo a necessidade pratica
de uma classificacdo para a orientacdo
nas questoes especificas de preparacéo, é
necessario assumir uma classificacdo, ao
menos aproximada, das modalidades des-
portivas. Uma das abordagens mais divul-
gadas e que se justifica, do ponto de vista
pratico, € a organiza¢do das modalidades
desportivas referentes a esfera da educa-
¢éo fisica, segundo o objetivo das compe-
ticoes e os requisitos predominantes em
relacdo as capacidades fisicas (motoras)
do desportista. Com esses aspectos, € pos-
sivel classificar os desportos em oito gru-
pos de modalidades desportivas (Zakha-
rov; Gomes, 1992).

B Grupo I - Modalidades complexas
de coordenacdo: sdo as que exigem
a expressividade estética e artistica
na execucdo de exercicios competiti-
vos, tais como gindastica artistica, nado
sincronizado, patinacéo artistica, salto

ornamental, gindstica ritmica desporti-
va, etc. (Keller; Platonov, 1983).
Grupo II — Modalidades de forca e
de velocidade: exigem as caracteris-
ticas aciclica e mista dos movimentos
em que os atletas procuram alcangar
resultados maximos expressos em me-
didas exatas de deslocamento (saltos
de atletismo, arremessos, halterofilis-
mo).

Grupo III - Modalidades de alvo:
aqui a atividade motora é pequena, a
maior evidéncia estd em poder avaliar
corretamente a condi¢do de atirar em
um alvo utilizando armas desportivas
(arco e flecha, tiro com pistola, dardo,
etc.).

Grupo IV - Modalidades de condu-
cao: a atividade motora esta preferen-
cialmente ligada a direcdo (conducao)
dos meios de locomocgdo (corridas de
automovel, motocicleta, vela, hipismo,
etc.).

Grupo V - Modalidades ciclicas:
manifestam-se preferencialmente nas
provas de corrida no atletismo, no ci-
clismo, na natacdo, no remo, no esqui,
na patinacdo, no triatlo, com caracte-
risticas destacadas para a resisténcia.
Grupo VI - Jogos desportivos: desta-
cam-se as modalidades com bola e as
coletivas, tais como futebol, voleibol,
basquetebol, ténis, handebol, héquei,
etc.

Grupo VII - Modalidades de com-
bates: a tatica estd ligada a condicdo
técnica, a preparacgdo fisica, a caracte-
ristica de contato e de golpes e impde
vantagens sobre o adversario (luta
greco-romana, luta livre, judo, caraté,
boxe, esgrima, etc.).

Grupo VIII - Provas combinadas: a
caracteristica é determinada com base
na combinacdo tatica, na qual tais mo-
dalidades proporcionam pontos que
representam o resultado final (pentatlo



moderno, decatlo na modalidade de
atletismo, biatlo na de esqui, etc.).

A atividade competitiva nesses gru-
pos de desportos apresenta-se de forma
muito diferenciada, pois ainda é possivel
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classificd-los em desportos individuais e
coletivos, ou mesmo pelas manifestacoes
fisioldgicas, como aerdbios, anaerdbios e
mistos, ou ainda pela biomecanica, con-
siderados ciclicos e aciclicos, além de ou-
tras formas de classificacdo.



MEIOS E METODOS DA

PREPARACAQ DESPORTIVA

MEIOS PEDAGOGICOS DA
PREPARAGCAO DESPORTIVA

Durante todo o processo da ativida-
de motora do individuo, deve ser resolvi-
do um grande nimero de tarefas motoras.
A solucdo dessas tarefas correlaciona-se
com a percepcdo da atividade motora
(AM). A atividade motora, que faz parte
da atividade integral do individuo, deve
ser sempre consciente e orientada. A dife-
renca do principio da atividade motora e
do movimento como func¢éo do organismo
humano manifesta-se por meio da loco-
mocao motora humana sob duas formas:

B manutencdo constante da posi¢do cor-
poral (postura);

B deslocamento do corpo em relacdo ao
meio circundante ou deslocamento de
algumas de suas partes em relagéo a
outra (Schimidt, 1985).

As acOes motoras constituem um
meio integrante e especifico da prepa-
racdo do atleta, e cada tipo de atividade
desportiva caracteriza-se por seu conjun-
to de acOes motoras.

Como regra, um movimento articular
por si ndo constitui ainda uma AM indepen-
dente. A acdo com a qual o atleta resolve a
tarefa motora é composta de movimentos

articulares distribuidos e interligados no es-
paco e no tempo. Em cada AM podem-se
distinguir, condicionalmente, movimentos
isolados. Assim, no salto em altura, desta-
cam-se: impulso, acdo conjugada da movi-
mentacdo da perna para cima sobre a barra
e aterrissagem (Boguem, 1985).

O exercicio fisico constitui a base da
preparacdo do atleta como processo peda-
gbgico. Por conseguinte, os exercicios fisi-
cos sdo a forma principal de utilizacao das
acOes motoras na preparacao desportiva.

O exercicio fisico integrado no proces-
so de preparacdo do atleta pode ser definido
como a atividade motora inclusa no sistema
geral das possiveis influéncias pedagogicas
orientadas para a solucdo das tarefas de
preparacdo do atleta. A corrida, por exem-
plo, adquire significado no exercicio fisico
quando utilizada de acordo com os requisi-
tos justificados do ponto de vista da prepa-
racdo do desportista (Gomes, 1997b).

O exercicio fisico estd obrigatoria-
mente ligado ao método, uma vez que o
processo organizado, objetivando o aper-
feicoamento de qualquer qualidade do in-
dividuo e pressupondo um sistema estavel
de agbes repetidas, possui interligacoes
necessdarias para a solucdo de tarefas pre-
vistas e ndo somente num conjunto casual
de operacdes. Por conseguinte, tais acoes,
em sua esséncia, formam um método.
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Na linguagem desportiva, o termo
“meio” significa o que se utiliza, e o termo
“método”, como se utiliza o meio no pro-
cesso de obtencao do objetivo da prepara-
¢do. Dessa forma, o exercicio fisico repre-
senta o meio, e o modo de sua utilizacdo
representa o método.

Juntamente com as agdes motoras,
referem-se aos meios muitos outros fato-
res, cuja utilizacdo orientada determina
a eficiéncia da preparacdo do atleta. Por
exemplo, na qualidade de meios de prepa-
ragdo do atleta, devem ser considerados:

B Equipamentos especiais: o material
desportivo, as instalacdes desportivas,
os aparelhos de treino desportivos, os
aparelhos de gindstica, barra de ferro,
aparelhagem de diagnoéstico — testes,
piscinas, etc.

B Fatores da natureza: a influéncia do
ar e da agua, radiacéo solar, condigoes
climdticas das zonas montanhosas.

B Condicoes sociais e ecoldgicas
de vida dos atletas: as condicoes de
vida cotidiana, o regime de sono, os
estudos, o trabalho, os fatores social,
econdmico e cultural, etc.

B Alimentacdo do atleta: deve ser vista
como fator importante na preparagao;
0 que determina, no organismo, a re-
cepcao das quantidades necessarias de
substancias ricas de energia, dgua, mi-
croelementos, vitaminas e sais.

B Fatores de recuperacdo: a massagem,
os preparados farmacoldgicos, a fisio-
terapia, a sauna, etc.

B Influéncias informativas: a informa-
¢do verbal e visual do técnico, a obser-
vacdo como forma de obter dados, etc.

E costume caracterizar o exercicio fi-
sico pela forma e pelo contetdo. A forma
do exercicio fisico é determinada pelos pa-
rametros dindmicos e cinematicos. A cine-
matica fornece a ideia do aspecto externo

dos movimentos do atleta e caracteriza-se
pelos seguintes parametros:

B Espaco: a posicido do corpo e de suas
partes e a amplitude do movimento.

B Tempo: a duracio do exercicio.

B Espaco e tempo: a velocidade, a ace-
leracdo e a desaceleracio.

As caracteristicas dinAmicas forne-
cem a ideia das forcas que exercem in-
fluéncias sobre o movimento do corpo.
Esses parametros sdo influenciados pelas
forcas correlativas ao movimento.

A ideia integral sobre a forma do
exercicio fisico é expressa na “técnica do
exercicio fisico”. O contetido do exercicio
fisico revela-se no processo da atividade
locomotora imediata do individuo e ca-
racteriza-se pela sua “carga”.

H4 a necessidade de se orientar, na
diversidade de exercicios fisicos, aquele
que melhor corresponde, num volume
mais completo, as tarefas da preparacéo.
Podem ser observadas abaixo algumas
formas de classificacdo do exercicio fisico,
fundamentadas em diferentes indicios.

Classificagcao dos exercicios

De acordo com o regime de contra-
¢do muscular no movimento, a contracio
muscular no exercicio fisico pode ser esta-
tica ou dinamica. Os exercicios fisicos es-
taticos sdo os que estdo relacionados com
a manutencdo da posicdo tomada, como,
por exemplo, a posi¢do do corpo no exer-
cicio gindstico nas argolas em “cruz”. Os
exercicios fisicos dinamicos estdo ligados
ao deslocamento do corpo do atleta ou de
suas partes (p. ex., os exercicios de corri-
da e os de saltos). A divisdo dos exercicios
em dinamico e estdtico é muito conven-
cional, pois a maioria dos movimentos se
realiza combinando os regimes dinamico



e estatico com contragdes de diferentes
musculos. Assim, para executar o mo-
vimento dindmico da mdo ou da perna,
todos os musculos do tronco devem pri-
meiro assegurar a tomada de uma deter-
minada posi¢do estatica. Por outro lado,
para manter a posicdo, é preciso que, em
resposta a qualquer acdo que perturbe tal
posicdo, realizem-se os correspondentes
movimentos dindmicos compensatorios
(Schimidt, 1985).

Em relacéo a estrutura do movimen-
to, os exercicios dindmicos dividem-se em
ciclico, aciclico e misto (Zatsiorski, 1970).
Os exercicios ciclicos caracterizam-se pela
repeticdo multipla dos ciclos de movimen-
tos em relacdo a estrutura biomecanica.
Ao fim de cada ciclo de movimentos, todas
as partes do corpo do atleta voltam a posi-
¢do inicial (corrida, natacdo, ciclismo), o
que proporciona a possibilidade de repe-
tir, durante muito tempo, os movimentos.
Os exercicios aciclicos caracterizam-se
pela variacdo no final do movimento em
comparacdo com a inicial, o que exclui a
possibilidade da repeticéo reiterada e liga-
da de tais movimentos (p. eX., arremessos
e a¢des motoras nos jogos desportivos).
Quanto aos exercicios mistos, sdo os que
combinam os movimentos do tipo ciclico
e aciclico (p. ex., o salto com vara).

Dependendo do volume da massa
muscular ativa que participa no movi-
mento, os exercicios fisicos classificam-se
em exercicios localizados, regionais e glo-
bais (Sudakov, 1984). Os exercicios locais
sdo aqueles em cuja realizacdo participa
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até um terco de toda a massa muscular
do corpo do atleta (p. ex., o exercicio fei-
to apenas com os musculos do braco ou
da perna). Os regionais sdo os exercicios
cuja realizacdo envolve de um terco a dois
tercos de toda a massa muscular (p. ex.,
exercicios com halteres deitado). Os exer-
cicios globais sdo os que envolvem mais
de dois tercos de toda a massa muscular
(natacao, corrida, esqui, etc.). Essa classi-
ficacdo é de suma importancia do ponto
de vista do sistema energético do exer-
cicio. Com todas as condicOes iguais, os
exercicios globais tém valor energético
maior.

O aperfeicoamento fisico do indivi-
duo adquire uma orientacdo especial de
preparacdo somente quando os exercicios
sdo escolhidos considerando-se sua signi-
ficancia para o aperfeicoamento da ativi-
dade motora na modalidade desportiva
praticada. A orientacdo especial constitui o
pivd metddico que determina a estrutura
e o conteido dos meios de preparagdo do
atleta. E por isso que se utiliza mais ampla-
mente, na teoria e na pratica de preparacao
dos atletas, a classificacdo dos exercicios fi-
sicos segundo a medida de semelhanca das
caracteristicas cinemadticas e dindmicas das
acdes motoras que compdem o exercicio
fisico dado, com as a¢des motoras que ba-
seiam a modalidade escolhida da atividade
competitiva. De acordo com esse indicio,
todos os exercicios fisicos dividem-se em
exercicio competitivo, preparatdrio espe-
cial e preparatério geral, conforme apre-
sentado na Tabela 3.1 (Matveev, 1991).

TABELA 3.1 - Caracterizacao dos exercicios de treinamento

Exercicios Aspectos motores Aspectos fisioldgicos
Competitivo (C) +4+4++ 44+
Preparatorio especial (PE) ++4+-- -
Preparatério geral (PG) ++-—— o
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Exercicio competitivo

E uma atividade motora integral,
dirigida no sentido da solucdo da tarefa
locomotora que constitui o objeto da com-
peticdo e realizada de acordo com as re-
gras da modalidade desportiva.

E importante distinguir os exercicios
propriamente competitivos, realizados em
condi¢des reais, com todos os requisitos
préprios das competicoes. A forma de trei-
no (modelo) do exercicio competitivo coin-
cide com a primeira forma pelas principais
caracteristicas cinemdticas e dindmicas dos
movimentos, mas cumpre-se nas condicdes
do treino e é dirigida para a solucdo das
tarefas deste. Como exemplo, podemos
mencionar o combate no boxe ou a corrida
na distancia igual a de competicdo, objeti-
vando obter o resultado maximo, etc. Os
exercicios competitivos, conhecidos tam-
bém como fundamentais, podem ainda ser
classificados conforme apresentado na Ta-
bela 3.2.

Exercicio preparatorio especial

Representa o exercicio que é mui-
to parecido, pelo seu parametro, com os
competitivos.

A especializacdo é um principio im-
portantissimo de aperfeicoamento em
qualquer tipo de atuacdo. E por isso que
tais exercicios representam o principal
meio que condiciona as melhoras dos re-
sultados desportivos. E necessario destacar
que os exercicios preparatdrios especiais
ndo sdo idénticos aos exercicios competiti-
vos; do contrdrio, ndo haveria razédo algu-
ma para recorrer a eles. Tais exercicios sdo
utilizados para assegurar a influéncia sele-
tiva e mais consideravel que corresponde
aos parametros determinados do exercicio
competitivo integral (Matveey, 1991).

Os exercicios preparatdrios especiais
representam a modelagem seletiva dos
componentes da atividade competitiva.

Eles tém importancia muito grande
na preparagdo especializada do atleta,
pois, nas etapas iniciais de preparacao,
é inacessivel o cumprimento integral do
exercicio competitivo, devido ao baixo
nivel de condicdo. Mas existe a possibili-
dade de modelar, no processo de treino,
alguns pardmetros, com a reproducdo li-
mitada simultanea de outros. Tudo isso
torna acessivel a realizacdo do exerci-
cio. Os exercicios preparatorios especiais
aproximam-se paulatinamente, pelos
seus parametros, dos competitivos. Como
exemplo de tal modelagem parcial, pode
servir o de um ciclista quando pedala em
ritmo de competicdo, mas com as trans-
missdes baixas ou nas corridas com uma
motocicleta lider.

Nesse caso, um pardmetro correspon-
de completamente ao parametro orien-
tado ao ritmo de movimentos, e 0 outro
limita-se ao regime de forca do exercicio.
Nas modalidades ciclicas desportivas, sdo
muito difundidos os exercicios prepa-
ratorios especiais, em que se planifica o
cumprimento de distancias mais curtas do
que a distancia de competicdo, mas com a
velocidade de competicdo, ou, pelo con-
trario, trechos mais longos, mas com a ve-
locidade abaixo da de competicdo.

Nas modalidades complexas de co-
ordenacdo, como, por exemplo, na ginds-
tica, pode ser utilizado o exercicio com a
execucdo de toda a combinacéo de compe-
ticdo, mas com a distribuicdo mais prolon-
gada no tempo dos elementos do que no
exercicio de competicdo (competitivo).

Exercicio preparatorio geral

E o exercicio que tem ou nao se-
melhanca com os principais exercicios
competitivos. Uma vez que o organismo
humano representa algo unico, o desen-
volvimento de algumas qualidades nao
ocorre isoladamente do desenvolvimento
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TABELA 3.2 - Classificacao dos exercicios competitivos fundamentais (Matveev, 1991)

Classe de exercicios Grupos Subgrupos e tipos de exercicios

Exercicios pluriestruturais

(formas relativamente estaveis)

e de forca

B.

1. Exercicios de velocidade A. Saltos (em atletismo e outros

desportos);
Lancamentos (dardo, disco, martelo,
peso, etc.);

. Levantamento de pesos (exercicios

de triatlo);

. Sprint (exercicios de atletismo e

outros ciclicos de maxima poténcia).

. Locomocao ciclica para

desenvolvimento da
resisténcia

. Locomocéo de poténcia submaxima

(corridas de distancias médias,
provas de natacdo de 100-400
metros, etc.);

. Locomocéo de grande e moderada

poténcia (corridasde3a5kme
mais, provas de natacdo de 500
metros e mais, etc.). Slalom e descida
de velocidade em esquis.

Exercicios poliestruturais
(formas alternadas, que
variam segundo as
condigbes da competicao)

. Jogos desportivos

. Jogos que se caracterizam pela

elevacdo da intensidade e pela
possibilidade de exclusdo periédica
durante o processo de jogo
(basquetebol, handebol, etc.);

. Jogos que se caracterizam pela sua

relativa continuidade e
prolongamento da participacao nas
competicdes (futebol, hoquei
escandinavo, etc.).

. Corpo a corpo desportivo

@ >

. Esgrima;
. Boxe e luta.

Série de exercicios
competitivos (duatlo e
provas combinadas)

. Duatlo e provas combinadas

com um conteudo renovavel

. Duatlo e provas combinadas

com renovacao periddica

. Provas combinadas homogéneas

(tetratlo de patinagem, triatlo de
esquis de montanha, etc.);

. Diatlo e provas combinadas

do conteudo

heterogéneas (pentatlo e decatlo no
atletismo, pentatlo moderno, etc.).

C. “Arte desportiva” (ginastica
desportiva, acrobacia, saltos
ornamentais, etc.).

das outras. A especializagdo extremamen-
te estreita, quando se ignora o necessario
desenvolvimento multilateral, contradiz o
desenvolvimento natural do organismo.
E extremamente importante levar isso
em consideracdo nas idades infantil e juve-
nil. Toda a experiéncia da preparacdo dos

atletas mostra que a especializacdo despor-
tiva bem-sucedida, em certa modalidade,
é condicionada, em grande medida, pelo
desenvolvimento fisico multilateral. De
acordo com essa disposicao, a melhora do
nivel geral das habilidades funcionais do
organismo do atleta possui um significado
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primordial para a especializacdo desporti-
va bem-sucedida. Essa importante tarefa
de preparagdo é resolvida com a ajuda dos
exercicios preparatorios gerais.

A pratica do desporto acumulou, du-
rante toda a sua histdria, enorme quan-
tidade de exercicios preparatérios gerais.
No entanto, ao resolver as tarefas de pre-
paracdo, considerando sua orientacdo es-
pecial, escolhe-se a composi¢cdo dos meios
de preparacdo geral do atleta de modo
que se possa contribuir justamente para o
desenvolvimento das qualidades que tém
significado dominante na modalidade
desportiva escolhida praticada.

Todos os meios de treinamento des-
portivo até agora apontados nao sdo ape-
nas formas de preparacdo fisica, mas de
preparacdo técnica, tatica e psicoldgica.
Ao mesmo tempo em que se utilizam os
meios especificos, empregam-se formas
variaveis de preparagdo intelectual, mo-
ral e estética. Na sequéncia, sdo descritos
exemplos de exercicios para o desenvolvi-
mento das capacidades motoras.

METODOS PEDAGOGICOS
DE PREPARAGAO DESPORTIVA

O método de preparacdo desportiva
esta diretamente ligado ao objetivo pre-
tendido, o qual representa um sistema es-
tavel de acOes consecutivas direcionadas
para a solucido de tarefas programadas
anteriormente.

A preparacgéo integral do atleta pres-
supOe a obtencdo de varios objetivos, que
determinam os mais diversos meios e mé-
todos de preparacdo desportiva.

Para cada componente do siste-
ma de preparacdo do atleta, existe uma
composicdo de métodos. Na sequéncia,
é abordada apenas a caracteristica geral
dos métodos de influéncia pedagdgica.
Tais métodos, para podermos estudar

com profundidade, serdo divididos em
trés grupos: influéncia prdtica, verbal e
demonstrativa, conforme a Figura 3.1
(Matveev, 1977).

A especificidade da preparacdo do
atleta pressupde a orientacdo predominan-
te das influéncias sobre o aperfeicoamento
das capacidades locomotoras do organismo
humano, que determina o significado do-
minante dos métodos de influéncia pratica.
No processo de preparacdo do atleta, tais
métodos sdo apresentados, preferencial-
mente, pelos métodos de exercicio fisico.
Os dois outros grupos de métodos, influén-
cia verbal e demonstrativa, sdo complemen-
tares para a 6tima realizacdo dos métodos
praticos (Zakharov; Gomes, 1992).

Os métodos de influéncia pratica sdo
referendados pelos métodos de exercicio
fisico conhecidos como programados, de
jogos e competitivos.

Método de influéncia
pratica“programado”

A programacao constitui a condicdo
indispensavel de influéncia orientada dos
meios de treinamento que contribuem
para a solucdo eficiente das tarefas de
preparacdo. Qualquer método tem grau
determinado de programacdo, variando
apenas seu grau e parametros.

Os métodos de exercicio programa-
dos regulamentados sdo muito diversifi-
cados. O aspecto interno do contetido de
cada um dos métodos apresenta carater
muito especifico. Convém comparar a ca-
racteristica de cada método com o objetivo
concreto de preparacgdo dos atletas. Cada
método apresenta uma série de variaveis
que sdo utilizadas a medida que cresce a
exigéncia das tarefas motoras. Por isso,
apresentaremos a seguir apenas a classi-
ficacdo geral dos métodos com base nos
indicios externos do exercicio. Todos os
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FIGURA 3.1

Métodos pedagdgicos de preparacdo desportiva.

métodos do exercicio programado podem
dividir-se em dois subgrupos:

B Métodos orientados para o ensino da
técnica das acdes motoras.

B Meétodos orientados para o treinamen-
to das capacidades motoras.

Essa divisdo acertadamente é consi-
derada convencional, pois qualquer execu-
¢do pratica do exercicio exerce influéncia
conjugada sobre diversos aspectos de pre-
paracdo do atleta. Dessa forma, tal classi-
ficacdo permite distinguir os diversos ele-
mentos que sdo proprios desses métodos.

Métodos de ensino da
técnica de agoes motoras

Destacam-se dois enfoques metodo-
16gicos principais do ensino da técnica das
acOes motoras: o integral e o dividido.

a) Método de ensino integral

Pressupde o estudo da técnica das
acbes motoras de uma so vez e em carater
integral.

A sua principal vantagem é que a téc-
nica da atividade motora pode ser assimi-
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lada, de forma integral, a interacdo perma-
nente de suas fases, o que permite manter
o ritmo das acles e sua estrutura geral.
Quanto as deficiéncias, podemos destacar:

B a dificuldade de aplicar o método no
ensino das acdes motoras complexas;

B as dificuldades na correcdo dos erros,
pois o técnico nédo é capaz de corrigir
imediatamente todos os erros cometi-
dos durante a realizacdo do exercicio;

B a dificuldade de prestar atencio sele-
tiva ao aperfeicoamento de certos ele-
mentos das A¢des Motoras (AM);

B o rapido cansaco do atleta promovido
pela mudltipla repeticdo do exercicio.

Tal método ¢é utilizado na aprendiza-
gem inicial das acGes motoras relativamen-
te faceis quanto a técnica ou das agbes que
néo podem ser divididas sem a desfiguracéo
das fases e dos elementos destacados. Apli-
ca-se amplamente na etapa de consolidagio
e no aperfeicoamento da técnica da AM.

O método da execugdo integral mul-
tipla da AM pode ser utilizado nas seguin-
tes variantes (Maznitchenko, 1977):

a) execucdo repetida da AM com o conse-
quente aperfeicoamento dos elemen-
tos e dos detalhes;

b) repeticdo multipla da AM nas condi-
¢Oes permanentes com o objetivo de
sua consolidacéo;

¢) execucdo com as condicOes crescentes
que se aproximam das realizadas em
competicao;

d) execucdo nas condi¢ées complexas
(com muito cansaco, com a presenca
do adversario, com as condicoes clima-
ticas, etc.).

b) Método de ensino dividido
(analitico-sintético)

Representa a divisdo da atividade
motora em elementos ou em fases relati-

vamente independentes, que podem ser
aprendidos de modo auténomo, com sua
posterior ligacdo globalizada.

A possibilidade de concentrar a
atencdo dos atletas de modo mais com-
pleto, na fase destacada, e seu aperfei-
¢oamento mais detalhado, constitui o
seu aspecto positivo. Durante o trabalho
com os componentes da técnica, exclui-
se a execucdo repetida das partes e das
fases ainda ndo assimiladas. Com isso,
pode-se evitar que surjam erros estaveis
(o que é destaque no método de ensino
integral). A execucdo das partes isoladas
é menos cansativa do que a execucdo da
acdo integral. Por conseguinte, é possivel
o aumento do numero de repeticdes de
elementos em acao.

Convém dividir a atividade motora, a
fim de que haja o menor nimero possivel
de desfiguracdes das partes destacadas. A
sua assimilacdo nao deve ser levada até o
automatismo (nivel de habito).

Uma das deficiéncias consideraveis
desse método é que ele ndo deve ser apli-
cado nos casos em que a AM ndo possa
ser dividida (p. ex., nos saltos na ginds-
tica, no chute na bola) ou ndo possa ser
dividida sem consideraveis desfiguracoes
das partes destacadas. Mesmo nas cir-
cunstancias mais favordveis, quando na
técnica da AM destacaram-se as partes
ou as fases relativamente independentes,
ndo se consegue manter por completo,
na composicdo da AM integral, as carac-
teristicas proprias.

As deficiéncias do método de en-
sino dividido diminuem quando as
partes destacadas da atividade motora
apresentam-se sob a forma de exercicios
chamados “exercicios parecidos”. Eles
representam variantes simplificadas das
acOes trabalhadas ou partes destacadas
transformadas nas AM integrais (Ach-
manin, 1990).

As principais variantes desse método
sdo:



a) o estudo separado dos elementos da
acdo com posterior ligacdo para o mo-
vimento total;

b) o ensino consequente dos elementos
da técnica da AM com sua ligacéo gra-
dativa (ensino da técnica da AM com o
método de “intensificacdo”);

¢) o destaque dos elementos da AM, para
curto periodo de tempo, para sua pre-
cisao;

d) o aperfeicoamento dos elementos da
AM sob a forma de exercicios.

Métodos de treino das
capacidades motoras

Na classificacdo geral dos métodos
orientados para o treinamento das ca-
pacidades motoras, hd alguns indicios
externos do exercicio. Assim, o exercicio
pode ser executado no regime continuo
(permanente) intervalado ou misto. Cada
uma das variantes pode-se caracterizar
pelos parametros constantes ou varidveis
do exercicio. Assim sendo, destacam-se os
seguintes métodos do exercicio progra-
mado, aplicaveis ao aperfeicoamento das
capacidades motoras (Figura 3.2).

Meétodo de exercicio de carga continua

Caracteriza-se pela execucdo prolon-
gada do exercicio sem alteracdo frequente
do ritmo. As mudancgas no ritmo de car-
ga sdo programadas anteriormente e po-
dem ser enfocadas na pratica de diversas
formas. Esse tipo de capacidade aerdbia
(VO, méx.) nos desportos, principalmen-
te nas modalidades em que a performance
depende dessa fonte de energia, como: a
natacao, o ciclismo, o atletismo, o remo, a
canoagem, entre outros (Figura 3.3).

O método de exercicio continuo
pode ser controlado na sua intensidade
pelos parametros de frequéncia cardiaca,
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concentracdo de lactato e velocidade mé-
dia de execucdo do exercicio: o volume
é controlado pelo tempo de duracdo ou
mesmo pela metragem total da atividade.
O importante é que o treinador observe
com qual dindmica de carga ele pretende
ministrar o trabalho, pois isso tem relacdo
direta com o nivel que apresenta o des-
portista.

Meétodo de exercicio de carga intervalada

O exercicio de carga intervalada
deve ser estruturado levando em consi-
deracdo o objetivo do treino. Esse tipo de
exercicio auxilia no desenvolvimento ae-
rébio, anaerdbio alatico, anaerdbio latico,
nos trabalhos de flexibilidade, de forca,
técnico e na coordenacdo de movimentos.
Ao organizar a sessdo de treinamento, o
treinador seleciona a dinamica da carga
coerente com seu objetivo de treino, de-
terminando, assim, as dindmicas a serem
utilizadas ou mesmo o ntimero de repeti-
¢bes ou séries que deverdo compor o pro-
grama de treinamento. A intensidade e o
volume estdo diretamente relacionados
com o tipo de desporto. Os exercicios in-
tervalados devem ser prioridades nos des-
portos de luta, jogos coletivos e em uma
série de outros desportos de curta dura-
cao (Figura 3.4).

Meétodo de exercicio de carga mista
(intervalado e continuo)

Na Figura 3.5, apresentamos dinami-
cas de cargas mistas, em que a prioridade
é sempre iniciar com cargas intervaladas,
terminando com as cargas continuas. Na
pratica, é muito comum o treinador re-
solver, por exemplo, no inicio do treino, o
treinamento do sistema anaerdbio alatico
e terminar o treino com o sistema aerd-
bio, podendo compor os trabalhos de di-
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METODO PROGRAMADO

Constante TIPO DE CARGA

CARACTERISTICA

» Variavel

Continua Intervalada

Mista

ENFOQUE

DL
CARGA

1° estagio ——— Permanente —
1
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1
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1
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4’ estagio —————p
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1
5° estagio > Variavel e
? Permanente
FIGURA 3.2

Método do exercicio programado.
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Dinamica das cargas do método de exercicio continuo.
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Dinamica das cargas do método de exercicio intervalado.
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Dinamica das cargas do método de exercicios mistos.

versas formas, dependendo do desporto e
da prioridade da sessdo de treinamento.
Os métodos abordados ndo abran-
gem toda a multiformidade dos meios
de solugdo das tarefas de preparacdo dos
atletas. Na pratica, tem-se utilizado larga-

mente diversas variantes de combinacio
dos métodos, ou seja, os chamados “mé-
todos combinados”. A estruturacdo dos
treinos com base em métodos combina-
dos permite frequentemente resolver com
mais sucesso as tarefas de preparacdo,
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pois isso tem ampliado as possibilidades
de prescricdo dos exercicios.

Método competitivo

O método competitivo deve ter os in-
dicios préprios das competi¢cdes. A compe-
ticdo é a expressdo mais brilhante do mé-
todo competitivo, que possui uma esfera
muito ampla de aplicacio e pode ser uti-
lizado em qualquer modalidade com base
nos exercicios fisicos. A subordinagido da
atuacdo do atleta a tarefa de vencer os ad-
versdrios, ou de superar o resultado atingi-
do anteriormente, é o indice mais caracte-
ristico do método competitivo. Semelhante
tarefa orientada representa um poderoso
impulso para a mobilizacdo mdxima das
potencialidades fisicas e psiquicas do atle-
ta. O fator de rivalidade cria condicoes
emocionais nas quais se reforcam as mu-
dangas funcionais no organismo do atleta.
Nas condicoes do método competitivo, o
efeito de treino fica mais expresso do que
no caso de utilizacéio de outros métodos. E
justamente com isso que se explica o signi-
ficado particular do método na preparagio
dos atletas de alto nivel.

A deficiéncia desse método estd na
limitacdo de direcéo do atleta no processo
de execucdo do exercicio sob forma com-
petitiva, assim como na dificuldade de do-
sagem e no controle da carga.

O método competitivo aplica-se com
o objetivo de resolver diversas tarefas de
preparacdo dos atletas, assegurando a
influéncia complexa (conjugada) sobre
diferentes aspectos de preparagdo e, por
isso, é de grande eficiéncia na etapa de
aperfeicoamento desportivo. A aplicacio
do método competitivo na etapa inicial de
aprendizagem da técnica da AM, ou com
baixo nivel de desenvolvimento das capa-
cidades motoras, nao é aconselhdvel, pois
o resultado pode ser negativo.

Método de jogo

O método de jogo realiza-se ndo
apenas por meio dos jogos habituais (vo-
leibol, futebol, basquetebol, etc.), mas é
muito mais amplo pelos meios e formas
de realizacdo. A principal particularidade
do método de jogo consiste em desenvol-
ver a atividade locomotora do individuo.
Como base de desenvolvimento, podem
servir as situacbes imaginadas de vida
(jogos de imitagdo), alguns movimentos
e acOes caracteristicos da pratica labo-
ral e militar do homem. Por exemplo, se
o aperfeicoamento de deslocamento em
equilibrio tem como desenvolver a for-
ma de “travessia do rio por uma ponte
estreita”, nesse caso, aplica-se o método
de jogo. Se o mesmo exercicio ndo tem
semelhante sentido de desenvolvimento
e se subordina por completo a tarefa de
aperfeicoamento da técnica da acdo ou
da rapidez de deslocamento, nesse caso, é
aplicado o método de exercicio programa-
do ou o método competitivo. No método
de jogo, sempre ha um confronto entre os
participantes do jogo, mas estd subordi-
nado ao desenvolvimento do exercicio.
Sé no caso em que um jogo desportivo
torna-se o contetdo do exercicio realiza-
do a base do método de jogo, e, segundo
o seu resultado, realiza-se a competicao,
e desaparecem as diferengas entre os dois
métodos (Achmanin, 1990).

Juntamente com a forma, a falta de
programacdo rigorosa e a emotividade
claramente expressa da atividade dos jo-
gadores sdo os indicios mais caracteristi-
cos do método de jogo.

A diversidade das situagdes de jogo
exige independéncia criadora na escolha
das solucOes mais eficazes das tarefas mo-
toras. Nesse sentido, geralmente, no jogo,
se manifesta o complexo de diversos ha-
bitos e capacidades motoras. Todas essas
caracteristicas elevam o valor do método



de jogo no processo de preparacdo dos jo-
vens desportistas.

Ao aplicar o método de jogo, é preci-
So ter em vista que ele ndo permite dosar
com precisdo a carga, pois ndo ha possibi-
lidade de prever as a¢des de cada um dos
participantes.

Métodos de influéncia verbal

A prépria denominacgdo desse mé-
todo deixa claro o tipo de interacédo en-
tre técnico e atleta que ele envolve. A
solucdo de qualquer que seja a tarefa de
preparacdo do atleta é impossivel sem
a utilizacdo das formas verbais de con-
tato. Dentre os métodos de influéncia
verbal, podem ser citados a explicacdo,
a conversa, o comando, a indicacdo cor-
retiva, a andlise verbal, a avaliacdo, etc.
Convém relevar o conteido emocional e
o sentido légico (informativo) de cada
método verbal.

O alto nivel pedagdgico do técnico
manifesta-se, em grande medida, na ma-
neira como sido tratados os atletas, sa-
bendo utilizar a palavra para a ativacdo
e para a direcdo eficiente da sua atuacdo.
E muito dificil falar dos caminhos concre-
tos de aplicacdo de tal ou qual método,
pois sdo demasiadamente diversificadas
as situacdes que determinam a escolha do
processo pedagodgico.

O técnico apoia-se frequentemente
em critérios de dificil deteccdo e ligados a
intuicdo, a experiéncia pessoal, ao conhe-
cimento das particularidades individuais
do atleta, a situacdo concreta, etc. Ndo
poderiamos, neste livro, analisar todas
as situacoes possiveis e os métodos de in-
fluéncia verbal ligados a elas. E por isso
que temos de nos limitar a constatacdo
geral do papel do método na preparacdo
dos atletas.
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Métodos de influéncia demonstrativa

Ao tratar da demonstracdo, temos
em vista a utilizacdo, no processo de trei-
namento do atleta, das possibilidades de
diferentes sistemas sensoriais do homem.
Destacam-se trés grupos de métodos de
influéncia demonstrativa:

a) métodos demonstrativos visuais;

b) métodos demonstrativos auditivos;

¢) métodos demonstrativos motores (ci-
nestésicos).

a) Os métodos demonstrativos visuais
podem ser divididos em apresentacdo da
atividade motora, demonstragédo de mate-
riais didaticos e orientacéo visual.

A demonstragdo da atividade moto-
ra é o método mais divulgado de ensino
que se aplica na etapa de aprendizagem.
Na base do ensino, com a ajuda da de-
monstracio, esta a imitacdo. E de particu-
lar importancia a utilizagdo desse método
no trabalho com criancas, pois elas tém
capacidade de imitacdo muito desenvolvi-
da. O método demonstrativo visual sem-
pre combina com o método de influéncia
verbal.

Para criar uma ideia geral, aplica-
se a demonstracio integral; porém, para
apresentar detalhadamente as particulari-
dades da AM, recorre-se a demonstracio
adaptada. Nela, os movimentos sdo apre-
sentados em ritmo lento e, na medida do
possivel, destacando-se expressivamente
as posicoes do corpo com as paradas.

A demonstracdo dos materiais di-
daticos proporciona possibilidades com-
plementares para que o atleta perceba o
meio de solucionar a tarefa motora. Em-
pregam-se, para tal fim, gravacoes de vi-
deo, cartazes, desenhos, esquemas, etc.

A orientacdo visual ajuda a executar
corretamente 0 movimento No espago e
no tempo. Como pontos visuais de refe-
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réncia, utilizam-se objetos ou marcacoes,
de acordo com os quais o atleta tem de
construir seu movimento (p. ex., os sal-
tadores de altura utilizam amplamente a
marcac¢do que determina o comprimento,
a direcdo do impulso e a colocagdo dos
pés). Para a orientacdo visual, utilizam-
se diversos engenhos técnicos (p. ex.,
o aparelho de treino com lampadas que
acendem em diversos pontos do quadro,
especial para o treinamento de rapidez e
para a precisdo do impulso, ou a “onda”
luminosa ao longo da pista de corrida ou
na borda da piscina).

b) Os métodos demonstrativos auditivos
(sonoros) criam os pontos sonoros de re-
feréncia, necessarios ao inicio e ao fim do
movimento ou de seus elementos. Com um
sinal sonoro combinado de antemé&o, pode-
se indicar o momento do esforco principal

(p. ex., a curva do corpo, na execucdo de
um elemento gindstico no aparelho). Com
a ajuda da demonstracdo sonora, assimila-
se bem o ritmo das ac6es motoras, utilizan-
do-se, para isso, um lider sonoro.

¢) Os métodos demonstrativos motores
(cinestésicos) visam a organizacdo da
percepcao pelo atleta das sensacoes vin-
das do aparelho motor. Como exemplo de
demonstracdo motora, podemos citar a
ajuda dirigente (o técnico guia a mdo do
atleta, no ensino dos golpes do ténis). A
técnica de fixacdo das posicoes do corpo
ou de suas partes em momentos separados
da AM (p. ex., a fixacdo da postura corre-
ta do ciclista ou da posicdo do pugilista)
ajuda também no ensino desta. Ao apro-
veitar a técnica de fixacdo das posicoes,
sera muito 1til que o atleta sinta a posicdo
correta comparada com a incorreta.



CARGA DE TREINAMENTO

CARGA DE TREINAMENTO
E SUAS FORMAS DE ACAO

A relacdo entre a condicdo do atleta
e a carga de treinamento constitui o pro-
blema central da teoria e da técnica de
planejamento do treinamento. Trata-se de
um assunto que requer atencdo por parte
dos especialistas e uma investigacdo cien-
tifica continua e permanente.

Durante a pratica desportiva, os es-
timulos utilizados determinam a carga de
trabalho a qual o desportista é submetido.
Antes de examinar os aspectos praticos en-
tre a carga e a condicdo do atleta, quere-
mos apresentar alguns conceitos de carga
de treinamento e seus efeitos. Inicialmen-
te, podemos definir carga de treinamen-
to como o resultado da relacdo entre o
volume total de trabalho e a qualidade
do trabalho, ou seja, a intensidade. Para
compreendermos melhor o componente
da carga de treinamento, devemos enten-
der que se trata de um trabalho muscu-
lar que implica em si mesmo o potencial
de treinamento, oriundo da condicdo do
desportista, o qual produz um efeito de
treinamento que leva a um processo de
adaptacdo (Zakharov; Gomes, 1992).

O conceito de carga de treinamen-
to é muito discutido na literatura inter-
nacional. O pesquisador Verkhoshanski,

por exemplo, defende que a carga de
treinamento nio existe, trata-se de uma
funcéo de trabalho muscular tipica da ati-
vidade de treinamento e de competicdo
do desporto praticado. E propriamente o
trabalho muscular em si mesmo. Em con-
sequéncia, também propicia o efeito de
treinamento que é determinado em gran-
de medida pela condicdo atual do atleta
(Verkhoshanski, 1990).

Portanto, a relacdo entre a condicdo
do atleta e a carga de treinamento é mui-
to complexa, depende de muitos fatores
e determina-se por um grande numero
de variaveis; lamentavelmente, devemos
admitir que existem poucos dados obje-
tivos sobre essa relacdo. As investigacOes
desenvolvidas em todo o mundo nesse
campo ainda ocorrem de forma isolada
e incompleta, ndo permitem chegar a re-
sultados absolutos e, de certa forma, sdo
incompativeis e contraditorias.

CARACTERISTICAS DA
CARGA DE TREINAMENTO

Na base do treinamento desportivo
fundamentado pela fisiologia, verifica-se
que qualquer influéncia sobre o organis-
mo humano provoca reacdes e, conse-
quentemente, uma adaptacdo. A reacdo a
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influéncia exterior é a condicdo bioldgica
natural da existéncia de qualquer organis-
mo vivo na natureza. Essas reacOes de res-
posta de adaptacdo estdo ligadas a nocao
de “adaptacdo”.

Pelo termo “carga de treinamen-
to” entende-se a medida quantitativa do
trabalho de treinamento desenvolvido.
Geralmente distinguem-se 0s conceitos
de carga externa, de carga interna e de
carga psicoldgica. A primeira trata da
quantidade de trabalho desenvolvido; a
segunda, do efeito que propicia sobre o
organismo; e a terceira trata de como isso
é visto psicologicamente pelo atleta. Essas
variaveis ja foram discutidas pelo Profes-
sor Matveev, em 1964, e confirmadas pelo
bioquimico Volkov, em 1989. Eles chama-
vam de indices gerais de controle das car-
gas, utilizados até hoje, conhecido como
volume e intensidade (Ozolin, 1949).

Com o objetivo de controlar os niveis
de adaptagdo a carga de treinamento, sur-
gem varias classifica¢cdes que levam em con-
ta a especificidade motora dos desportos, a
intensidade do trabalho muscular, as tarefas
pedagdgicas que se desenvolvem durante o
treinamento, a influéncia dos processos de
recuperacdo, o efeito sobre o trabalho su-
cessivo e a interagcdo de um trabalho com
diferentes orientacdes. Tudo isso, estudado
jdnos anos 1950 e 1960, sdo indicadores de
controle da carga de treinamento, em que
o objetivo é propiciar uma boa adaptacéo.
Apesar disso, nenhuma dessas classifica-
¢Oes, levadas a cabo individualmente, apre-
senta-se como a melhor forma de solucionar
os problemas da programacédo do processo
de treinamento; com tudo isso, ainda falta
uma aproximacio em que se possa prever
as exigéncias especiais para a evolucdo da
carga de treinamento e, principalmente,
que considere os critérios de classificagdo
citados anteriormente com base em outras
formas de sistematizacao.

O conceito de carga compreende, em
primeiro lugar, a medida fisiolégica do or-

ganismo provocado, evidentemente, por
um trabalho muscular especifico, que, no
organismo, se expressa na forma concreta
de reacoOes funcionais de uma certa inten-
sidade e duracdo. Precisamente por isso,
surge a necessidade de sucessivo desen-
volvimento sobre a ideia de carga externa
e interna e da introducdo dos conceitos de
potencial de treinamento e seu efeito, que
permitam uma definicdo mais concreta da
relacdo estimulo-efeito, que ofereca uma
maior precisao.

O resultado do estimulo produzido
pela carga sobre o organismo pode expres-
sar-se pelo efeito do treinamento e pode
ser identificado, sobretudo, na base dos
valores que variam da condicdo do atle-
ta. Na literatura, a forma de manifestacdo
do efeito do treinamento é interpretada
equivocadamente. Em geral, reduz-se a
representacdo linear de como se manifes-
tam os estimulos de treinamento citados
por Zatsiorski, em 1966, ou seja, a carga
imediata, a carga posterior e a carga acu-
mulativa sdo as primeiras formas que se
referem a sessdo de treinamento. O efeito
imediato é a reacdo atual do organismo a
carga fisica, ou seja, sdo as manifestacoes
do organismo no momento da pratica do
exercicio. J4 o efeito retardado sdo as tro-
cas que ocorrem no organismo e que po-
dem ser observadas depois da sessdo de
treinamento; o cansaco muscular, a fadiga
muscular estabelecida pds-treinamento, o
processo de recuperacdo e o efeito acu-
mulativo sdo o resultado da soma dessas
cargas que ocorreram no organismo apoés
algumas sessoes de treino.

ADAPTACAO NO
TREINAMENTO DESPORTIVO

A dinamica dos processos adapta-
tivos tem sido tema de estudo cientifico.
Weigert, citado por Zhelyazkov (2001),
comprovou, em seus estudos, que, quan-



do o musculo suspende sua atividade e
com isso detém a degradacdo ativa de
suas substancias, os processos de ressin-
tese iniciam com tanta intensidade que os
recursos energéticos gastos durante certo
periodo depois do trabalho (carga) alcan-
¢am um nivel mais alto do que o inicial.
Esse estado é chamado pelo autor de fase
de supercompensacdo (Figura 4.1). Con-
sequentemente, somente depois da excita-
¢do, apos o estado de trabalho da matéria
viva, se observa um intenso metabolismo,
o qual auxilia o organismo a se recuperar
e autorrenovar em um nivel estrutural e
funcional qualitativamente mais alto.

A adaptacdo em resposta as influén-
cias externas, essenciais a integridade do
organismo e ligadas ao desenvolvimento
consequente das mudancas no organismo,
passou a chamar-se sindrome de adapta-
¢do geral, estresse e reacdo. O desenvolvi-
mento do estresse e da reacdo, de acordo
com o tempo, pode ser dirigido segundo

Carga

\ 4

Treinamento desportivo

a concepcgdo cldssica de G. Selie em trés
fatores (Selie, 1960):

a) reacdo de alarme;
b) fases de resisténcia;
¢) fases de esgotamento.

Na fase de alarme, surgem respostas
ao fator choque. Com o estresse, cresce a
velocidade do consumo de energia e au-
mentam as necessidades do organismo
em ATP A esséncia dos processos, na pri-
meira fase do estresse e da reacéo, consis-
te na intensificacdo do metabolismo para
o crescimento da producdo de energia.
Esses processos tém inicio com o sinal do
sistema nervoso central sobre o inicio do
estresse e com o crescimento da velocida-
de de sintese de hormonios, os quais, por
sua vez, estimulam uma série de reacoes
quimicas. O resultado disso é a acelera-
¢do dos processos de sintese dos substra-
tos energéticos que satisfazem as neces-

Fadiga Recuperacao

Legenda:
T =Tempo

FIGURA 4.1
Processo de adaptacdo (supercompensacao).
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sidades do organismo. Ndo se consegue,
porém, obter o equilibrio do organismo,
pois isso ocorre devido ao surgimento dos
grandes mecanismos consumidores de
energia de adaptacdo imediata. Se a acdo
do fator de estresse ndo diminui, verifica-
se o0 esgotamento paulatino dos recursos
de adaptacdo imediata, e surge a reacdo
defensiva do organismo, percebida sub-
jetivamente pelo individuo como fadiga:
uma forte fadiga, ligada a mudancas subs-
tanciais na condicdo do organismo, impe-
dindo de continuar o contato com o agen-
te estressante. Mais adiante, se a acdo do
estresse repete-se sistematicamente, o
processo de adaptacdo entra na fase de
resisténcia.

O tempo de obtencdo dessa fase é
de semanas ou meses e depende da re-
ceptividade do organismo e da intensida-
de dos fatores de estresse em acdo. A es-
séncia da fase de resisténcia consiste na
substituicdo dos mecanismos urgentes de
adaptacdo do organismo pelas mudancas
estruturais e funcionais a longo prazo, o
que permite satisfazer as necessidades
de energia. De acordo com os requisitos
apresentados, ocorre ndo s6 a mobiliza-
¢do dos recursos energéticos e pldsticos
estruturais do organismo, mas também a
redistribuicdo desses recursos para o sis-
tema dominante do organismo, respon-
savel pela adaptacdo.

A adaptacdo a longo prazo do orga-
nismo do atleta ao processo de treina-
mento pode ocorrer de varias formas
(Meerson, 1986; Meerson; Pshennikova,
1988; Platonov, 1988):

1. acimulo de elementos estruturais dos
orgdos e dos tecidos que asseguram o
crescimento de suas reservas funcio-
nais, tais como o aumento do volume
de massa muscular, o crescimento do
consumo maximo de oxigénio, etc.;

2. aperfeicoamento da estrutura coorde-
nadora dos movimentos;

3. aperfeicoamento dos mecanismos re-
guladores que asseguram a atividade
de diversos componentes do sistema
funcional do organismo;

4. adaptacdo psicolégica as particulari-
dades da atividade competitiva, aos
meios de influéncia de treinamento e
as condi¢des do treinamento em com-
peticao.

A obtencdo da fase de resisténcia
as cargas especificas constitui o objetivo
principal do processo de treinamento,
sendo seu indice integral a elevacdo do
nivel dos resultados desportivos.

Se a acdo de estresse for prolongada
ou as exigéncias em relacdo as possibili-
dades de adaptagdo do organismo forem
extremamente altas, pode aparecer a ter-
ceira fase, que € o esgotamento. A manu-
tencdo da producdo elevada de energia,
que surge na fase anterior, exige gasto
maior de proteina, mas a velocidade de
sua sintese é lenta em relagcdo as neces-
sidades. Assim, verifica-se sua deficiéncia
cronica.

As estruturas das células que néo
tém substituicdo dos elementos intracelu-
lares utilizados modificam-se. As células,
apos as mudancas, perdem a capacidade
de funcionar em regime normal, e surge o
estado conhecido como patoldgico.

O processo de adaptacéo pode ser in-
terrompido nessa fase, a acdo do estresse
¢é afrouxada ou cessa. Se, no entanto, nas
fases anteriores, for possivel o retorno do
organismo ao estado inicial, na fase de es-
gotamento, mesmo o desaparecimento do
estresse deixara mudancas irreversiveis
nas estruturas celulares. E por isso que,
no processo de treinamento, nio se deve
atingir a fase de esgotamento.

Do ponto de vista bioldgico, convém
ver o treino desportivo como um processo
de direcdo das adaptacoes do organismo
do atleta, habitualmente conhecido como
carga. Sdo as causas que provocam as al-



teracbes de adaptacdo no organismo do
desportista. No processo de preparacéo,
os exercicios fisicos sdo o principal fator
especifico que caracteriza a carga.

De acordo com a classificacdo dos
exercicios fisicos, convém distinguir a
carga de treinamento, condicionada pela
influéncia sobre o organismo dos diver-
sos tipos de exercicios preparatdrios, e a
carga competitiva, condicionada pela exe-
cucdo do proprio exercicio competitivo.
Juntamente com isso, deve-se levar em
consideracdo que a carga é determinada
também por toda uma série de fatores
concomitantes a execuc¢do dos exercicios
fisicos (fatores psicolégicos, condicOes
ambientais, etc.), os quais também devem
ser considerados como componentes da
carga.

Treinamento desportivo

As alteracOes que ocorrem no orga-
nismo como consequéncia da carga sio
conhecidas como efeitos do treinamento.

EFEITOS DE TREINAMENTO

A influéncia da carga sobre o organis-
mo nio se restringe ao tempo de execugio
do exercicio de treinamento, mas abrange
também o periodo de descanso apds o tra-
balho. O efeito de treinamento, atingido
como resultado da aplicacdo da carga, ndo
permanece constante pelos seus parime-
tros, mas se altera em fung¢io da continui-
dade do descanso, entre as influéncias e
o acumulo de efeitos de novas cargas. No
entanto, destacam-se os seguintes tipos de
efeitos de treinamento (Figura 4.2):

| Efeitoimediato | Efeito posterior |
| de treinamento | de treinamento_ |

sumério de |
+“—>I
treinamento |
1

Efeito acumulativo de treinamento

|

|

|

1 )

| FEfeito |
|

|

|

1

<
<

[ Carga de treinamento

FIGURA 4.2

Tipos de efeitos de treinamento (Zakharov; Gomes, 1992).
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Efeito imediato de treinamento

Caracteriza as alteracbes que ocor-
rem no organismo do atleta imediatamen-
te, no periodo da execucdo do exercicio ou
na sua conclusdo. As mudangas funcionais
no organismo ocorrem de acordo com o
mecanismo de adaptacdo imediata e o de-
senvolvimento dos processos de fadiga.

Efeito posterior de treinamento

E o que caracteriza as alteracbes no
organismo do atleta, no periodo de recu-
peracdo até o proximo treinamento. As
alteragdes funcionais no organismo ocor-
rem de acordo com as leis naturais dos
processos de recuperacio.

Efeito somatorio de treinamento

E o resultado da soma dos efeitos de
varias cargas de treinamento. As altera-
¢Oes funcionais no organismo sdo deter-
minadas pelas condi¢des de interagédo dos
efeitos das cargas aplicadas.

Efeito acumulativo
(a longo prazo) de treinamento

E o resultado da juncio dos efeitos
de alguns ciclos de influéncias e caracteri-
za-se pelas considerdveis reestruturacoes
de adaptacdo a longo prazo dos sistemas
funcionais.

A eficiéncia do processo de treina-
mento estd condicionada pela compre-
ensdo da esséncia da relacdo “carga/
efeito de treinamento”. O saber dirigir o
processo de treinamento esta relacionado
com o saber obter o necessdrio efeito de
treinamento por intermédio da selecdo e
da complexidade das respectivas cargas.
A complexidade desse problema explica-

se por um grande numero de variaveis
e pela multiformidade de fatores extre-
mamente complexos que determinam as
relacOes consequentes da carga e de seu
efeito. Uma vez que as cargas dos atletas
sdo muito diversificadas, surge a necessi-
dade de destacar seus principais indicios.
Dentre os indicios essenciais da carga, te-
mos: o carater especializado, o dirigido,
a grandeza, a complexidade psicoldgica e
coordenativa (Godik, 1980).

CARGA DE TREINAMENTO E SEUS
ASPECTOS DETERMINANTES

Para selecionar uma étima carga de
trabalho, deve-se levar em consideracdo
alguns aspectos, que serdo discutidos a
seguir (Figura 4.3).

Conteudo da carga

A carga pode ser determinada por
dois aspectos do treinamento: o primeiro
é o nivel de especificidade, e o segundo é
o potencial de treinamento.

a) Nivel de especificidade: ocorre pela
maior ou menor similaridade ao exer-
cicio competitivo. Isso permite englo-
bar os exercicios em dois grupos: os de
preparacdo especial e os de preparacdo
geral.

b) Potencial de treinamento: define-se
como a forma em que a carga estimu-
la a condicdo do atleta. O potencial de
treinamento dos exercicios reduz-se
com o crescimento da capacidade de
rendimento, por isso surge a necessi-
dade de variar os exercicios e usa-se
a intensidade para seguir alcancando
implementos em seu rendimento. Os
exercicios utilizados devem ser au-
mentados gradativamente, observan-
do a consequéncia légica, de forma



que os utilizados em primeiro lugar
devem criar as condicdes favoraveis
para aqueles utilizados posteriormente
(Viru, 1995).

Volume da carga

E determinado pelo aspecto quanti-
tativo do estimulo utilizado no processo
de treinamento. Nesse aspecto, a carga
distingue-se da seguinte forma (Gomes;
Filho, 1991):

a) magnitude da carga;
b) intensidade da carga;
¢) duracdo da carga.

a) Magnitude do volume e da carga

Trata-se da medida quantitativa glo-
bal das cargas de treinamento de diferen-
tes orientacoes funcionais que se desen-
volvem em uma sessdo, em um microciclo,
em um mesociclo ou em um macrociclo.
A magnitude é determinada pelo nivel de

Treinamento desportivo

treinamento do atleta e pelo momento da
preparacdo a que se pretende chegar. Mas
nem sempre se cumpre o maior volume
de trabalho correspondente para o rendi-
mento. E certo que, durante as primeiras
etapas da vida desportiva, o aumento do
volume vai auxiliar na melhora do ren-
dimento; porém, uma vez que se chega
ao alto nivel, nem sempre ha correspon-
déncia entre o incremento do volume e
a melhora do resultado, e muitas vezes o
aumento exagerado do volume pode di-
minuir a capacidade de rendimento do
atleta.

b) Intensidade da carga

A intensidade da carga trata do seu
aspecto qualitativo. Assim como o que
ocorreria com a magnitude, a intensidade
estd relacionada com o nivel do desportis-
ta e, evidentemente, ao momento em que
ele se encontra na temporada. Define-se
intensidade como a forca de estimulo que
manifesta o desportista durante o esforco
(Grossen; Starischa, 1988).

CARGA DE

TREINAMENTO

CONTEUDO I

/" \

Carater

VOLUME

ORGANIZACAO |

/ \

Potencial de = . N <
(_ especifico . \_treinamento, . Valor ( Duracdo  ( Intensidade (_ Distribuicdo ( Interconexao

FIGURA 4.3

Indices e critérios da carga de treinamento (Verkhoshanski, 1990).
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No trabalho de forca, uma pessoa
ndo-treinada deve utilizar pesos entre 30 e
40% de sua forca mdxima para conseguir
um aumento consecutivo do rendimento.
Ja um desportista treinado necessita tra-
balhar com cargas acima de 70%. Alguns
estudos destacam os seguintes aspectos
na intensidade para o trabalho de forca:

1. A relacdo entre as repeti¢des com que
se trabalha a intensidade maxima e os
resultados obtidos, ou seja, o aumento
progressivo do numero dessas repeti-
¢Oes favorece a melhora dos resulta-
dos, mas, alcancados certos valores, os
efeitos comegam a ser negativos.

2. A utilizacdo de repeticoes de alta in-
tensidade superiores a 90% ndo me-
lhora os resultados. Atualmente, o
treinamento de halterofilismo inicia-se
com grandes cargas de trabalho, ou
seja, com intensidade alta, algo que
também coincide com estudos de Ra-
mon, em 1988, inclinando-se por uma
maior proporcao de trabalho efetuado
na zona de intensidade de 70 a 80%.
Outros tantos ocorrem nos desportos
de resisténcia. As pessoas sedentarias
realizam esforcos de 30 minutos com
batimentos cardiacos de aproximada-
mente 130 bpm e produzem adapta-
¢Oes; no entanto, os desportistas que
praticam provas de fundo necessitam
incrementar a velocidade de corrida e
fazer grandes volumes para conseguir
melhoras em sua capacidade funcional
ou em seu rendimento. As formas de
controlar as intensidades da carga va-
riam de uma modalidade desportiva
para outra.

¢) Duracdo da carga
A duracgdo da carga de treinamento

é um aspecto fundamental do volume. A
distancia percorrida e o tempo total gas-

to para completar toda a carga em uma
sessdo de treinamento devem ser conside-
rados, também, como uma carga caracte-
rizada pela sua duracéo.

Hoje em dia, é sabido que as cargas
de diferentes caracteristicas apresentam
limites a partir dos quais a carga néo pro-
voca melhoras no rendimento. Nesse sen-
tido, as cargas aerdbias provocam, em um
més, um aumento significativo dos indi-
ces de rendimento aerdbio. Mais adiante,
o incremento é mais lento, até os trés me-
ses de treinamento aproximadamente; in-
dependentemente do volume, os indices
nio variam substancialmente, mantendo-
se os niveis adquiridos. J& a respeito das
cargas anaerdbias, o ritmo de melhora
da capacidade de rendimento nédo evolui
tanto quanto a capacidade aerdbia. Para
conseguirem-se valores maximos de capa-
cidade anaerdbia, é necessario de trés a
quatro meses de trabalho, precedidos por
um consideravel trabalho aerdbio (Suslov,
1976; Zatsiorski, 1966).

A forca explosiva estabiliza o seu
crescimento em trés ou quatro meses; po-
rém, se, no processo de treinamento, as
cargas de forca explosiva forem aplicadas
mais espacadamente, essa condicdo pode
continuar crescendo até por volta de 10
meses.

A magnitude da carga, segundo con-
sideram alguns autores, é um novo fator
da densidade do estimulo.

A densidade do estimulo estd dire-
tamente relacionada com o esforco e com
o descanso em uma unidade de trabalho
dentre aquelas que se organiza no trei-
namento. As pausas entre os estimulos
(descansos) cumprem duas finalidades:
reduzir o cansaco (pausas completas) e
permitir os processos de adaptacao (pau-
sas incompletas). Essas pausas podem ser
utilizadas de duas maneiras: ativas ou
passivas. As ativas, aplicadas corretamen-
te e em alguns casos, aceleram o processo
de recuperacdo. Por exemplo, depois de



elevadas cargas anaerdbio-laticas, a ve-
locidade de eliminagdo do lactato com
recuperacgdes passivas é de 0,02 a 0,03
gramas/litro por minuto, aumentando a
velocidade de eliminacdo para 0,08 a 0,09
gramas/litro por minuto. Ao realizar uma
recuperagdo ativa de uma intensidade que
corresponde de 50 a 60% do VO, méx.,
isso adquire uma importancia especial do
desporto moderno, em que os atletas sdo
submetidos a elevadas cargas de trabalho,
de 600 a 800 sessoes de treinamento; 70 a
120 competicoes por ano (Zakharov; Go-
mes, 1992).

Organizacao da carga

Entende-se por organizacdo de car-
ga a sistematizacdo no periodo de tempo
determinado. A base dessa sistematizacdo
deve ser realizada com a obtencdo de um
efeito acumulado de treinamento positivo
de cargas de diferentes orientacdes. Isso
nos obriga a considerar dois aspectos den-
tro do processo organizacional:

a) a distribuicio da carga durante o tempo;
b) a interconexdo dessas cargas.

a) Pela distribuicdo das cargas no tempo

entende-se de que forma colocam-se
as diferentes cargas nas partes em
que, tradicionalmente, divide-se o
processo de treinamento, por exem-
plo: sessdo, dia, microciclo, mesociclo
ou macrociclo.
Na atualidade, existem duas formas de
sugerir as cargas de treinamento em re-
lacdo ao tempo de trabalho: as formas
diluidas e as formas concentradas.

b) A interconexao indica a relagdo que as
cargas de diferentes orientagbes apre-
sentam entre si. Uma combinacéo das
cargas de diferentes caracteristicas as-
segura a obtencdo do efeito acumula-
tivo de treinamento. Alguns exemplos

Treinamento desportivo

desse efeito entre as cargas de dife-
rentes orientacOes relacionadas com o
treinamento de resisténcia sdo:

B Positivo: os exercicios de carater
aerdbio sdo executados depois das
cargas do tipo anaerdbio alatico.
Os exercicios de cardter aerdbio
sdo executados depois de exercicios
anaerobio laticos de baixo volume.
Os exercicios de cardter anaerdbio
latico sao executados depois de car-
gas anaerdbio aldticas.

B Negativo: os exercicios de orien-
tacdo anaerdbio aldtica sdo exe-
cutados depois de um trabalho de
orientacdo anaerdbio latica. Se
executam exercicios de orientacdo
anaerdébio latica depois de realizar
grandes volumes do tipo aerdbio.
Devemos manter todos esses crité-
rios na hora de determinar a carga
adequada de trabalho, tendo como
finalidade conseguir que o despor-
tista atinja a forma étima de rendi-
mento durante o periodo competi-
tivo (Powers; Howley, 2001.

Carga especializada

A especializacgdo da carga, sendo um
de seus indicios, reflete o grau de seme-
lhanca da carga do exercicio aplicado e da
carga no exercicio competitivo do atleta.
Todas as cargas, de acordo com tal indi-
cio, sdo classificadas em especializadas e
ndo-especializadas (Godik, 1980). Para
avaliar o grau de especializacdo, devemos
levar em consideracdo diversos critérios
que refletem as caracteristicas bioquimi-
cas, fisioldgicas e psicoldgicas. Quanto
maior o grau de coincidéncia, tanto mais
especializada podera ser considerada uma
determinada carga.

As cargas especializadas asseguram
o desenvolvimento predominante das ca-
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pacidades e das habilidades funcionais
do organismo do atleta que determinam
o nivel das realizaces nessa ou naquela
modalidade desportiva. Por essa razdo, o
conteudo das cargas especializadas, em
seu volume completo, apresenta-se como
importante caracteristica do processo de
treinamento, que, por sua vez, determina
os ritmos do crescimento e o nivel dos re-
sultados desportivos.

A influéncia das cargas nao-especia-
lizadas é extremamente importante na
estratégia geral de preparacdo durante
muitos anos. Essas cargas foram a base
funcional para a posterior preparacdo es-
pecializada. As cargas nao-especializadas
exercem influéncia diversificada sobre o
organismo do individuo, permitem conse-
guir um aumento das possibilidades dos
sistemas funcionais, sem a aplicacdo dos
meios especificos de preparacdo de acdo
forte, e ampliam a base de habitos e as
capacidades motoras. A violacdo de de-
terminadas proporcoes, na correlacdo das
cargas especializadas e ndo-especializa-
das em diferentes etapas de preparacdo
de muitos anos, reflete-se negativamente
no nivel dos resultados dos atletas.

Na determinagao do grau de especiali-
zacdo de tal ou qual exercicio, cometem-se
frequentemente erros. Por exemplo: du-
rante muito tempo, os arremessadores
de peso utilizavam os exercicios com
amortecedor de borracha como principal
meio especializado de elevacdo das capa-
cidades de velocidade e de forca. Entre-
tanto, pesquisas mais recentes revelaram
que os exercicios com amortecedor e os
movimentos competitivos reais dos arre-
messadores de peso sdo pouco parecidos
em seus parametros dindmicos internos,
embora sejam parecidos na amplitude e
na trajetéria do movimento. Nos exerci-
cios com amortecedor, a velocidade dimi-
nui na fase final, ao passo que aumenta
a necessidade de aplicacdo de maiores
capacidades de forca. Mas, no exercicio

competitivo, tudo ocorre ao contrdrio.
Por conseguinte, a utilizacdo de tais exer-
cicios nos treinos ndo ird desenvolver as
capacidades de velocidade e de forca,
necessdrias ao arremessador de peso. A
mudanca na escolha dos exercicios, nesse
caso, traduziu-se na brusca elevacido dos
resultados. Semelhantes erros sdo ampla-
mente difundidos também em outras mo-
dalidades desportivas.

O exemplo apresentado mostra que,
na determinacdo do grau de especializa-
¢do da carga, ndo devemos orientar-nos
apenas no sentido do aspecto externo do
movimento, mas, também, no carater da
estrutura coordenativa do funcionamento
dos musculos, no abastecimento energéti-
co do exercicio, nas reacOes vegetativas,
etc. Juntamente com isso, ndo se deve
esquecer que atualmente nem sempre
é possivel definir com precisdo o valor
quantitativo do grau de especializacdo de
qualquer meio de treinamento.

Se, nas modalidades ciclicas, essa ta-
refa pode, de certo modo, ser resolvida,
nas modalidades desportivas de coorde-
nacdo complexa surgem sérias dificulda-
des. O caminho mais eficiente pode ser a
ordenacdo parcial dos exercicios por um
especialista que defina o grau de especia-
lizagdo deles.

Em diferentes modalidades despor-
tivas, o coeficiente de especializacdo da
carga é definido como a relagdo do volu-
me de exercicios especializados e do vo-
lume total (p. ex., o volume da carga de
treinamento — 500 horas, o volume de
exercicios especializados — 300 horas).
O coeficiente serd de 60%. Controlando
o processo de treinamento com a ajuda
desse coeficiente, pode-se acompanhar
a dindmica de cargas especializadas em
diferentes etapas de preparacdo (Godik,
1988).

O nivel de especializacdo das cargas
depende do nivel do atleta. Sabe-se que
a estrutura de preparacdo do atleta, que



assegura a atividade competitiva eficien-
te, difere substancialmente em diversas
etapas de aperfeicoamento durante mui-
tos anos, tanto entre atletas de diferentes
niveis (inclusive os de alto nivel) como
entre atletas de alto nivel.

Orientacao da carga

O critério pressupde a divisdo de to-
das as cargas de treinamento em funcdo do
seu grau de influéncia sobre o aperfeico-
amento de diversos aspectos qualitativos
de preparacdo dos atletas. A preparacdo
do atleta é uma nocdo complexa determi-
nada pelo desenvolvimento de diversas
capacidades motoras, pelo aperfeicoa-
mento da técnica e da tdtica e pela pronti-
déo psicoldgica. Diferentes cargas de trei-
namento exercem diferentes influéncias
sobre os sistemas do organismo do atleta,
determinando o nivel de manifestacdo de
diversos aspectos de preparagéo.

As cargas podem ser de orientacdo
seletiva e complexa. As cargas de orien-
tacdo seletiva estdo predominantemente
ligadas a influéncia sobre um sistema fun-
cional que assegura o nivel de manifesta-
cdo de tal ou qual qualidade ou capaci-
dade. As cargas de orientacdo complexa
prevéem a garantia de trabalho de dois ou
mais sistemas funcionais.

E necessario considerar que ndo se
pode assegurar, com os meios de treina-
mento desportivos, a influéncia seletiva
rigida sobre certo 6rgédo ou sistema funcio-
nal. Qualquer agdo motora envolve, no seu
funcionamento, os mais diversos mecanis-
mos reguladores e executivos. A aplicagdo
da influéncia seletiva das cargas, porém,
permite provocar a mdxima mobilizacio
de alguns desses mecanismos que assegu-
ram uma fungio concreta com um grau
bastante baixo de participacéo de outros.

O técnico, ao dar determinadas tare-
fas aos componentes do exercicio, procu-
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ra obter o efeito de treinamento imediato,
cuja soma, no futuro, levard as corres-
pondentes reestruturacoes de adaptacio
a longo prazo e a melhora do resultado
desportivo. A orientacdo da carga pode
ser regulada por meio de alteracdes dos
pardmetros do exercicio (Figura 4.4).

Intensidade da carga

E bastante especifica, e é por isso
que, na escolha dos critérios de intensi-
dade, devemos levar em consideracdo as
particularidades de diferentes modalida-
des desportivas.

Nas modalidades ciclicas de despor-
to, é a velocidade de deslocamento do
atleta que constitui o parametro externo
de intensidade da carga. Existe certa in-
terligacdo da velocidade de deslocamen-
to, no processo de execucdo do exercicio,
com a orientacdo do efeito de treinamen-
to. Se a velocidade dos exercicios fisicos
néo for alta, o consumo do oxigénio, du-
rante o trabalho, satisfaz por completo
as necessidades do organismo, e os gas-
tos de energia sdo relativamente baixos.
O trabalho com tal intensidade passou a
chamar-se subcritico.

Com o aumento da velocidade de
execucdo do exercicio, vem o momen-
to em que a demanda de oxigénio e seu
consumo tornam-se iguais. Isso acontece
quando o consumo corrente do oxigénio
pelo atleta atinge o nivel de suas possi-
bilidades aerébias mdaximas. O trabalho
com tal intensidade chama-se critico. E,
finalmente, a intensidade sobrecritica
condiciona a superagéo substancial da de-
manda de oxigénio em relacdo ao consu-
mo. Esse trabalho ocorre com o aumento
brusco dos gastos energéticos (Kots; Vino-
gradova, 1981).

E bastante divulgada, na pratica des-
portiva, a determinacdo da intensidade
relativa do exercicio. Nesse caso, a velo-
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Orientagdo da Carga

DURACAO

NUMERO DE REPETICOES

DURACAO DOS INTERVALOS
DE DESCANSO

FIGURA 4.4

Formas de alteragdes dos parametros do exercicio.

cidade média do atleta, na distancia com-
petitiva, é tomada como indice de inten-
sidade absoluta. Assim, se o ciclista tem
o resultado de cinco minutos na distancia
de quatro quilémetros, a média serd de
13,3 m/seg. A intensidade relativa é de-
terminada em porcentagem relativamente
a absoluta. Vamos supor que o mesmo ci-
clista tenha percorrido a distancia de um
quilémetro em um minuto e 20 segundos,
com a velocidade média de 12,5 m/seg.;
nesse caso, a intensidade relativa da car-

> CARATER DO DESCANSO

ga serd de 80%. A intensidade média do
treinamento apresenta-se como a soma da
intensidade dos exercicios em separado.

Para a elevacdo da intensidade de
carga, existem diferentes critérios fisiold-
gicos: os indices de frequéncia cardiaca e
o teor de lactato no sangue. Com base na
medicao da frequéncia cardiaca (FC), fo-
ram propostos muitos métodos diferentes
da avaliacdo da intensidade. Assim, para
determinar a intensidade relativa, empre-
ga-se a seguinte féormula:



FC da carga - FC de repouso
= . 100%

FC maxima - FC de repouso

B FC derepouso mede-se de manha, apos
0 sono, em posicao deitada.

B FC mdxima mede-se num teste veloer-
gométrico crescente em graus com o
trabalho até a exaustao.

Exemplo: um individuo que apresen-
ta uma frequéncia cardiaca de repouso de
50 batimentos por minuto e, no teste de
esforco maximo, chegou a 188 batimen-
tos por minuto (bpm), trabalhando com
frequéncia de 160 bpm, estara trabalhan-
do em que intensidade?

160 - 50. 100%

188 - 50
1=79,71%

Ao utilizar o indice da FC, convém
considerar que ele ndo é correto para
diagnosticar o trabalho nas condicoes
anaerdbias. Nesse ultimo caso, o indice
mais objetivo serd o teor de lactato no
sangue (Volkov, 1989).

Os especialistas em treinamento
desportivo, mais de uma vez, tentaram
classificar as cargas segundo as zonas de
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intensidade. Nessas classificacdes, procu-
ram ligar diferentes indices que caracte-
rizam o sistema energético do trabalho:
o grau de alteracOes nos sistemas fun-
cionais, a velocidade de deslocamento,
a duracdo do trabalho, etc. A nosso ver,
a variante mais apropriada de classifica-
¢do é a proposta na Tabela 4.1. As zonas
de intensidade permitem-nos determinar
a orientacdo das cargas, dependendo da
sua intensidade. Alterando a intensida-
de de trabalho, pode-se contribuir para a
mobilizacdo predominante de determina-
das fontes de asseguramento energético,
intensificar de forma diferente a atividade
dos sistemas funcionais e influir sobre o
aperfeicoamento de preparacdo técnica
do atleta (Zakharov; Gomes, 1992).

Nos jogos desportivos e nas lutas, o
controle de intensidade é dificil de ser re-
alizado, pois os exercicios, nessas moda-
lidades desportivas, tém carater variavel.
O principal significado cabe ao controle
do nuimero de agdes numa unidade de
tempo e aos indices ligados a frequéncia
cardiaca.

Nas modalidades desportivas de ve-
locidade e de forca, por exemplo, no hal-
terofilismo, é mais difundido o indice de
peso médio dos halteres, que € a relacdo
da soma de quilos levantados e do nime-
ro de repeti¢des; e o indice de intensidade

TABELA 4.1 - Classificacao de cargas pelas zonas de intensidade

Critérios Fisiologicos

em % de Lactato Duragdao maxima
N°  Zonas FC (por min) VO, max. (mmol/L) de trabalho
| Aerobia até 140 40-60 até2 Algumas horas
Il Aerdbia (de limiar) 140-160 60-85 até 4 Mais de 2 horas
1] Mista 160-180 70-95 4-6 30 min-2h
(aerdbia-anaerdbia) 6-8 10-30 min

\Y Anaerdbia (glicolitica) mais de 180 95-100-95 8-15 5-10 min

10-18 2-5min

14-20 e mais até 2 min
Y Anaerdbia (alatica) — 95-90 — 10-15s
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relativa é calculado em porcentagem, com
base na comparac¢édo do peso de halteres
do dado exercicio de treinamento com o
peso recorde no exercicio. Por exemplo,
o atleta tem o resultado maximo no aga-
chamento com 150 quilos nos ombros. No
exercicio de treinamento, executou o mes-
mo movimento com o peso de 120 quilos.
Por conseguinte, o indice de intensidade
relativa do exercicio serd de 80%.

Nas modalidades complexas de co-
ordenagdo, por exemplo, na gindstica,
empregam-se os seguintes indices para a
avaliacdo da intensidade (Godik, 1988):

B densidade do trabalho (exprime-se em
porcentagem como relagdo do tempo
liquido do trabalho nos tipos de polia-
tlo com o tempo geral);

B numero de elementos em uma combi-
nacao (movimento), em uma sessdo
de treino;

B relacdo do numero de elementos de
elevada complexidade e do numero
total de elementos.

Duragdo do exercicio

Esta estritamente ligada a intensida-
de de sua realizagéo, pois os exercicios de
diferentes duracOes sdo assegurados por
diferentes mecanismos energéticos. As-
sim, se o trabalho é curto (entre um e dois
minutos, com a intensidade maxima), esse
trabalho estd sendo realizado por conta
das fontes anaerdbias de energia. Com a
duracdo maior do trabalho, comecam a
se desenrolar forcadamente os processos
respiratorios ligados a formacdo aerdbia
de energia.

A influéncia do nimero de repeti-
¢Oes pode ser vista facilmente no exemplo
do treinamento intervalado. Por exem-
plo, o atleta tinha como tarefa o exerci-
cio de 16 x 500 m de corrida. A andlise
do nivel do lactato no sangue durante a

execuc¢do do exercicio mostra que a cor-
rida intervalada dos primeiros tiros, com
a velocidade alta, mobiliza primeiro as
possibilidades aldticas. No entanto, apds
algumas repeticdes (com intervalo rigido
de descanso), acumula-se no sangue uma
quantidade consideravel de lactato, e os
esforcos posteriores irdo contribuir predo-
minantemente para a elevacdo das pos-
sibilidades anaerébio-glicoliticas. Dentro
de certo periodo de tempo, o mecanismo
glicolitico de sintese de ATP esgotard es-
sencialmente as suas possibilidades, e o
trabalho posterior ja comecara a realizar-
se por conta das reacOes aerdbias (Godik,
1980; Volkov, 1989). Desse modo, ao al-
terar o numero de repeticOes, pode-se
efetuar o aperfeicoamento, tanto seletivo
como complexo, de certos mecanismos de
asseguramento energético.

Duracgao dos intervalos de descanso

As fases separadas da carga determi-
nam, num grau substancial, sua orientacéo.
Logo ap6s o fim da execucdo do exercicio,
comecam a ocorrer Nno organismo as mu-
dancas oriundas da atividade de diversos
sistemas funcionais e, antes de mais nada,
dos sistemas que asseguram a realizacdo
do dado exercicio. Todo o conjunto de mu-
dancas, nesse periodo, pode ser entendido
pela nocdo de recuperagdo. O processo de
recuperagdo tem carater de fases.

Para obter determinado efeito de
treinamento, a duracdo das pausas entre
certas doses de cargas deve ser planejada,
levando em consideracéo as fases de recu-
peracéo (Figura 4.5).

A primeira fase de recuperacdo pas-
sou a chamar-se recuperacdo imediata,
pois abrange os primeiros minutos de
descanso apds o trabalho, e caracteriza-se
pelo ritmo alto de reacdes recuperativas,
ligadas a eliminacdo dos produtos dos
processos anaerdbios que se acumulam
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TREINAMENTO

E RECUPERACAO

FASES DE RECUPERAGCAO

4

Ne FASES

| Recuperacgao imediata
1] Recuperagéo lenta

] Recuperacdo completa

INTERVALO DE DESCANSO

)

FORMA DE INTERVALO

Rigido
Curto

Ordinario

\% Supercompensacao Supercompensatorio
Vv Retorno ao nivel inicial Prolongado
FIGURA 4.5

Modificacdo da capacidade de trabalho e do periodo de recuperacao.

Y

durante a execucgdo do exercicio e a re-
posicdo do débito de O, que se formou.
Assim, a maior parte desse débito de O,
recompoe-se nos primeiros 2 ou 3 minu-
tos de recuperacéo.

A segunda fase de recuperacdo (ou
recuperagdo lenta) pode levar muitas ho-
ras de descanso, dependendo do carater
do exercicio executado. Essa fase caracte-
riza-se pelo reforco dos processos de tro-
ca plastica e de restauracdo do equilibrio
ionico e enddcrino no organismo, pertur-
bado durante o exercicio (Kots; Vinogra-
dova, 1981). No periodo de recuperacio
lenta, ocorre o regresso a norma dos re-
cursos energéticos do organismo e refor-
ca-se a sintese de estruturas de proteina
destruidas durante o trabalho. Convém
considerar que 0s processos recuperati-
vos, depois de quaisquer cargas, decor-
rem heterocronicamente. Por isso, s6 se
pode fazer ideia do fim do processo de

recuperacao geral apds o retorno ao nivel
inicial (antes do trabalho) pelos indices
que se recuperam mais lentamente e néo
pelos indices isolados e mesmo por alguns
indices limitados.

Recuperam-se mais rapidamente
as reservas de O, e de creatinafosfato
nos musculos que participam do traba-
lho; mais tarde, as reservas glicogénicas
nos musculos e no figado e, por ultimo,
as reservas de gordura e as estruturas de
proteina destruidas durante o trabalho
(Volkov, 1989).

A intensidade da realiza¢édo dos pro-
cessos de recuperacdo e os tempos de
recuperacdo das reservas energéticas do
organismo dependem da intensidade de
seu consumo durante a execucdo do exer-
cicio, do grau de treino do atleta, das par-
ticularidades individuais do organismo,
do estado emocional do atleta e de outros
fatores.
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Depois de algum tempo, apds a recu-
peracdo completa, as reservas energéticas
podem superar o nivel verificado antes do
trabalho.

Tal fenomeno é chamado de super-
compensacdo (Kots; Vinogradova, 1981,
Volkov, 1989). O grau de superacdo do
nivel inicial e a duracéo da fase de super-
compensacdo dependem da duracgdo total
da execucdo do trabalho e da profundi-
dade de mobilizacdo das reservas funcio-
nais do organismo. Essa fase vem muito
rapidamente depois do trabalho potente e
de curta duragdo, mas acaba também de
forma rdpida. Nesse caso, a super-recu-
peracdo das reservas intramusculares de
glicogénio ocorre dentro de 3 a 4 horas de
descanso e termina 12 horas apds o tra-
balho. Depois do trabalho duradouro de
poténcia moderada, a supercompensacio
chega dentro de 12 horas e se observa du-
rante 48 a 72 horas (Volkov, 1989).

A continuagdo posterior do descan-
so leva o retorno paulatino das reservas
energéticas ao nivel inicial. Considerando
as fases de recuperacdo, podem-se desta-
car cinco tipos de intervalos de descanso:

INTERVALO RIiGIDO DE DESCANSO

Pressup0e que uma parte da carga re-
torna ao periodo de reducdo consideravel
da capacidade de trabalho que correspon-
de a primeira fase de recuperacdo. O uso
de tal tipo de intervalo leva ao desenvolvi-
mento da fadiga em progressao rapida.

INTERVALO CURTO DE DESCANSO

Pressupbe que uma parte da carga
retorna a segunda fase do periodo de re-
cuperacdo, quando a capacidade de tra-
balho ainda ndo se restabeleceu, mas ja
se aproxima do nivel que antecede o tra-
balho. Embora tal intervalo de descanso

leve a fadiga em progressdo, os ritmos de
seu aumento sdo consideravelmente mais
baixos do que no primeiro caso. Isso per-
mite realizar um volume bastante maior
de trabalho.

INTERVALO COMPLETO DE DESCANSO (ORDINARIO)

A duracédo do descanso assegura, no
momento da carga repetida, a recuperagio
completa ou quase completa. Esse interva-
lo permite utilizar a carga repetida com o
estado relativamente estdvel do atleta.

INTERVALO SUPERCOMPENSATORIO

Pressup0Oe que a duracgdo do descan-
SO assegure a supercompensacio e, antes
de tudo, as fontes energéticas. Nesse caso,
é possivel a manifestacdo da capacidade
de trabalho elevada com a mesma reacio
de resposta do organismo.

INTERVALO PROLONGADO DE DESCANSO

Pressupde uma duracéo do descanso
que supere essencialmente a duracio de
recuperagio completa. Significa o retorno
ao nivel inicial da capacidade de trabalho.
No caso de um descanso demasiadamen-
te prolongado, poderdo surgir mudancas
que podem implicar a reducéo da capaci-
dade de trabalho.

Cardter de descanso

Ainda em 1903, nas experiéncias do
eminente fisiélogo russo Ivan Setchenov,
foi mostrado que a recuperacdo cada vez
mais rapida e substancial da capacidade
de trabalho ndo é assegurada pelo des-
canso passivo, mas pela passagem a outro
tipo de atividade, pela inclusdo de outros
grupos de musculos que antes nio esta-



vam envolvidos na atividade, ou seja, pelo
descanso ativo.

O efeito positivo do descanso ati-
vo manifesta-se também na execucdo do
mesmo tipo de trabalho, mas com intensi-
dade menor. Um exemplo disso € a passa-
gem da corrida de grande velocidade para
a corrida de trote resulta em eficiente tra-
balho para a aceleracdo dos processos de
recuperacdo do atleta. Observa-se o efeito
do “descanso ativo”, de modo bastante ex-
presso, durante a execucao dos exercicios
de poténcia subméxima ou maxima.

Nesse caso, o lactato acumulado no
sangue é eliminado muito mais rapida-
mente no processo de execuc¢do dos exer-
cicios de baixa poténcia aerdbia do que
com o descanso passivo. Isso se explica
pelo fato de que cerca de 70% do lactato
¢ eliminado no processo de sua oxidacdo
nos musculos do esqueleto (Kots; Vino-
gradova, 1981).

Nos exercicios de coordenacdo com-
plexa e nos de intensidade méaxima, é
preferivel o cardter passivo de descanso.
Os exercicios de relaxamento contribuem
também para a aceleracdo da recupera-
¢do, sendo que, em uma série de casos,
proporcionam um efeito maior que o proé-
prio trabalho em ritmo lento.

Cargas otimas

A discussdo sobre as cargas de trei-
namento tem contribuido em grande me-
dida no esclarecimento de sua influén-
cia formativa. Ainda existe uma série de
problemas relacionados a esse tema por
falta de estudos praticos e cientifico-expe-
rimentais que sejam convincentes. Dessa
forma, um grande ntimero de especialis-
tas afirma que, no desporto moderno, s6
é possivel atingir altos resultados com a
aplicacéo de cargas mdximas sistematica-
mente no processo de treinamento. Essa
concepcdo tem base na conhecida lei bio-
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l16gica da forca de estimulo, quer dizer, a
reacdo ou resposta do organismo é pro-
porcional a carga fisica. Nesse caso, é im-
portante verificarmos até que ponto esse
processo se destaca na teoria e na meto-
dologia do treinamento com base na ideia
exposta anteriormente.

Ha muitos anos é sabido que, para
manter uma determinada forma funcio-
nal, é necessario certo nivel de carga fisi-
ca. Quando a carga é realizada exagerada-
mente acima do nivel critico, a capacidade
funcional (a forma fisica) do organismo
diminui. E natural que quanto mais alto
for o nivel de estado de treinamento, tan-
to mais alto serd o limite inferior de sua
manutencao.

Quando a carga fisica aumenta pro-
gressivamente, ocorrem simultaneamen-
te modificacdes funcionais nitidamente
manifestadas. Esse fendmeno ocorre com
base em duas questdes:

B E linear o vinculo entre carga fisica
(externa) e seu efeito construtivo?

B Podem aumentar de forma ilimitada as
trocas adaptativas positivas do orga-
nismo?

Sobre a primeira questéo existem es-
tudos suficientes que afirmam que, com
o aumento das cargas fisicas, as modifi-
cacOes funcionais positivas ocorrem com
rapidez. Mas a manutencao dessas cargas,
depois de um tempo, ja ndo € suficiente
para produzir melhoras. Em outros ter-
mos, verifica-se que existe um limite in-
dividual de adaptagdo em que o ritmo de
crescimento das fun¢des condutoras pau-
latinamente diminui com a manutencio
da mesma carga de treinamento. As tenta-
tivas na pratica de aplicacdo de cargas ex-
tremas provocam uma rea¢ao negativa na
adaptac@o. Como consequéncia, o proces-
so adaptativo é uma func@o néo-linear da
carga fisica. A Figura 4.6 demonstra onde

7.

a dependéncia “dose-efeito” € ilustrada
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por uma curva (Volkov, 1986). Esta apon-
ta cinco tipos bdsicos de interconexdes
entre a magnitude da carga e o incremen-
to das respectivas funcdes do organismo.
Sendo assim, na fase inicial do processo
adaptativo (fragmentol), a dependéncia
entre estimulo e efeito é exponencial. Na
sequéncia, o nivel de aplicacdo da carga
cresce de forma linear, demonstrando que
o nivel de adaptacdo ainda nao foi alcan-
cado e a carga pode ir aumentando sem
perigo para o organismo (fragmento 2).
Com a aproximacdo as cargas maximas
a dependéncia dose-efeito diminui (frag-
mento 3), 0 que sugere uma preocupacgao
com o crescimento da carga pelo perigo
de entrar no estado de sobretreinamento
e fracassar o processo adaptativo. Nesse
caso, é necessario uma maior prudéncia
no intervalo das cargas limites (fragmen-

to 4), onde a dependéncia ja descrita ad-
quire carater parabdlico.

Nesse nivel de carga (zona), as mo-
difica¢bes funcionais positivas se definem,
e, se a carga continua crescendo, o efeito
alcancado diminui bruscamente (frag-
mento 5).

A diminuicdo dos ritmos de carga
propicia o aparecimento dos processos
adaptativos, aumenta o estado de trei-
namento, assim como outros fatores que
auxiliam nos processos de recuperacio,
como o nutricional, o fisioterapéutico, o
medicamentoso, etc. Estudos cientificos e
a pratica desportiva, nos tltimos anos, tém
mostrado que um controle eficiente da re-
cuperacdo rapida do organismo depois de
cargas extremas se faz necessdrio, pois a
continuidade destas pode provocar danos
irreparaveis no organismo do atleta.

Efeito (%)
A
100 —
3 /\
5
2
50 —
1
Tempo'
FIGURA 4.6

Fases basicas da dependéncia dose-efeito no processo de treinamento (Volkov, 1986).



Uma observacdo importante é que
cada organismo reage diferentemente a
mesma carga. Os estudos apontam trés ti-
pos de carga, que se caracterizam duran-
te o treinamento desportivo, sendo elas
as cargas positivas (crescente), quando a
dose realiza uma nova influéncia no orga-
nismo do atleta; as cargas neutras (sem
trocas), quando a dose € realizada em
nivel médio ou baixo, ndo estimulando o
organismo a uma nova adaptacdo, e sim
se tratando de uma carga de manutencdo
do estado adquirido; e as cargas negativas
(descendente), quando a dose é realiza-
da fora de uma carga débil ou demasia-
damente forte, o que conduz a um efeito
negativo. No primeiro caso (débil), estd

%
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90 ©-
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relacionada com a perda de adaptacoes
ganhas e, no segundo caso (muito forte),
pode levar o organismo do atleta ao esta-
do de sobretreinamento.

Para a teoria e metodologia do trei-
namento desportivo é interessante Sso-
mente o primeiro tipo de carga, quando
a influéncia é positiva (crescente). Assim,
quando visualizamos a carga do ponto de
vista pedagogico, ela se divide em méxima
(90-100%), submaxima (75-90%), média
(60-75%), moderada (45-60%), baixa
(30-45%) e insignificante (até 30%), e
cada um desses estimulos apresenta suas
caracteristicas especificas. Na prdtica des-
portiva, deve ser dada uma atengéo espe-
cial a cada um deles (Figura 4.7).

FIGURA 4.7

Valores e faixas-limite da carga segundo Milanovich, 1997.



TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO
DAS CAPACIDADE FISICAS

SISTEMA DE TREINAMENTO
E PREPARACAO FiSICA

A preparacdo fisica é um compo-
nente do sistema de treinamento do des-
portista e tem como objetivo propiciar o
bom desenvolvimento e aperfeicoamento
em um nivel maximo (6timo) para o de-
sempenho na modalidade especifica. Para
uma melhor compreensdo, é necessario
definir o termo capacidade fisica como um
sistema que constitui o ponto inicial para
uma andlise filosofica da categoria capa-
cidade.

O estudo dos sistemas estd relaciona-
do, antes de tudo, com o esclarecimento
dos elementos que os compdem e de sua
interligacdo. Se analisarmos o organismo
como um sistema geral, é possivel desta-
car muitos elementos, como estruturas
morfolégicas, 6rgaos, etc., os quais ficam,
de certa forma, interligados e ordenados.
Qualquer que seja a tarefa funcional que
o organismo deva desempenhar, ela ocor-
re gracas a interagdo existente entre seus
elementos; essa interacdo ndo € livre, mas
determinada pela funcdo que o organismo
realiza, o que permite destacar o sistema
funcional como uma forma de auto-orga-
nizacdo que permite reunir seletivamente
diferentes érgédos e sistemas do organis-

mo humano visando a obtencdo do resul-
tado.

O organismo, ao interagir com o
meio ambiente, responde internamente
com diferentes capacidades (proprieda-
des). O organismo humano possui uma
variedade de capacidades, uma vez que,
em diferentes condicoes de contato com o
meio ambiente, revela diversas capacida-
des funcionais. Dessa forma, essas capaci-
dades do homem podem se definir como
o conjunto de propriedades do organismo
que se apresentam no processo de sua
interacdo com o meio ambiente. Nesse
caso, podem distinguir-se na histéria do
homem algumas propriedades comuns do
organismo que permitem, com Sucesso,
determinado tipo e solicitacdo de tarefa
motora. Assim sendo, podemos destacar
cinco tipos de capacidades funcionais,
reunidas pela no¢do conhecida como ca-
pacidades fisicas:

resisténcia,
forga,
velocidade,
flexibilidade e
coordenagao.

Ao estudar as capacidades fisicas,
normalmente os autores procedem de for-



m Antonio Carlos Gomes

ma didatica, analisando-as isoladamente.
E importante salientar que essas capaci-
dades, por mais que apresentem seus li-
mites convencionais, nio se desenvolvem
ou se aperfeicoam separadamente, mas
mantém entre si e com outras proprie-
dades do organismo humano certas rela-
¢Oes e ligacOes. Esse enfoque na pratica
se justifica, pois permite ao técnico fazer
uma ideia inicial da estrutura de prepara-
¢do do atleta e definir os caminhos de seu
aperfeicoamento.

A selecdo dos meios de treinamento
e dos métodos de preparacéo fisica deve
ser determinada pelas exigéncias do siste-
ma de preparacdo a longo prazo (muitos
anos) da modalidade desportiva e pelo ni-
vel do desenvolvimento individual das ca-
pacidades fisioldgicas do desportista. Den-
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tro desse panorama, podem-se distinguir
dois niveis de objetivos para a preparacdo
fisica. O primeiro tem como tarefa propi-
ciar o desenvolvimento multilateral geral
das capacidades fisicas, o qual se funda-
menta na ideia do desenvolvimento har-
monioso do homem e no sentido da cria-
¢do de uma base para o aperfeicoamento
na modalidade desportiva praticada. Para
atingir esse objetivo, faz-se a opc¢do da
preparacdo fisica geral. O segundo nivel
de objetivos da preparacao fisica esta re-
lacionado com as exigéncias maximas em
relacdo ao desenvolvimento das capacida-
des fisicas, destacando, assim, a especifi-
cidade do género da atividade desportiva.
Nesse caso, utiliza-se a preparacdo fisica
especial, manifestada nas diversas capaci-
dades (Figura 5.1).
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FIGURA 5.1
Manifestagcdes das capacidades fisicas.



Treinamento e aperfeicoamento
da resisténcia

A resisténcia pode ser definida como
um trabalho psicofisico prolongado, man-
tendo os pardmetros musculares de dado
movimento. A realizacdo de qualquer ati-
vidade exige diferentes gastos de energia,
o que pode ser ilustrado por uma corrida
de maratona ou mesmo por uma ativida-
de moderada e que se prolonga algumas
horas no dia-a-dia das pessoas comuns ou
mesmo de atletas. A fonte direta de ener-
gia para a contracdo muscular é o adeno-
sina trifosfato (ATP). Para que os filamen-
tos musculares possam trabalhar durante
muito tempo, é necessaria a recuperacao
(ressintese) permanente do ATP A ressin-
tese do ATP ocorre em consequéncia de
reacOes bioquimicas com base em trés
mecanismos energéticos:

B Mecanismo aerobio: ocorre por con-
ta da oxidacdo, ou seja, com a parti-
cipacdo direta de O,, de hidratos de
carbono e de gorduras disponiveis no
organismo;

B Mecanismo anaerdbio lactico (glico-
litico): ocorre a dissociacdo anaerdbia
(sem ou (com pouca) participacdo de
0,) do glicogénio, com a formacio do
lactato;

B Mecanismo anaerdbio aldtico: estd li-
gado a utilizacdo dos fosfogénios, pre-
sentes nos musculos em atividade, prin-
cipalmente do fosfato de creatina (CrF).

Cada mecanismo referido acima
pode ser caracterizado com a ajuda dos
critérios bioquimicos de poténcia, capaci-
dade e eficiéncia (Viru; Kyrgue, 1983). Os
critérios de poténcia refletem a velocidade
de liberacdo da energia nos processos me-
tabdlicos. Os critérios de capacidade re-
fletem as dimensdes das fontes de energia
acessiveis para serem usadas ou o volume
total de mudancas metabdlicas no orga-
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nismo ocorridas durante o exercicio. Os
critérios de eficiéncia determinam em que
medida a energia liberada nos processos
metabdlicos é utilizada para a realizacio
do trabalho especifico. Na sequéncia, de
forma muito breve, discorreremos sobre
os principais mecanismos de sistema de
energia.

O mecanismo fosfogénico (anaerd-
bio alatico) possui maior poténcia e per-
mite assegurar a energia aos musculos
em atividade ja nos primeiros segundos
do trabalho. E por isso que desempenha
um importante papel no asseguramento
energético de exercicios de curta duracdo
(poténcia maxima). A capacidade do sis-
tema fosfogénico € limitada pelas reservas
de ATP e CP nos musculos e, devido a esse
fato, é capaz de sustentar o trabalho com
a poténcia maxima apenas durante 6 a 10
segundos, sendo que, aos 30 segundos, as
reservas de CP praticamente se esgotam e
ndo contribuem para a ressintese do ATP
(Leninger, 1985).

A glicélise anaerdbia atinge a potén-
cia maxima depois de aproximadamente
30 a 45 segundos ap6s o inicio do traba-
lho. A poténcia do mecanismo anaerdbio
glicolitico é menor do que a do fosfogé-
nio; no entanto, gracas a sua capacida-
de energética mais substancial, esse me-
canismo constitui a principal fonte para
manter o trabalho com a duracdo méxima
de 30 segundos até 2 a 5 minutos. Sua ca-
pacidade é limitada principalmente pela
concentracdo de lactato no sangue, uma
vez que, durante o trabalho muscular nas
condi¢Oes anaerdbias, ndo ocorre o esgo-
tamento completo de glicogénio nos mus-
culos em atividade.

Os processos aerdbios sdo as prin-
cipais fontes de formacdo de energia du-
rante a realizacdo do trabalho prolonga-
do, cuja duracdo podera ser de algumas
horas. O desenvolvimento dos processos
aerdbios ocorre gradualmente, podendo
atingir o valor maximo nunca antes da
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faixa de 2 a 5 minutos apds o inicio do
trabalho. O metabolismo oxidante ndo é
capaz de garantir por completo as neces-
sidades de energia do organismo durante
a realizacdo do trabalho de grande potén-
cia, mas sua capacidade energética supera
consideravelmente outras fontes energéti-
cas, gracas as grandes reservas de hidra-
tos de carbono e gorduras no organismo.

A capacidade de resistir a fadiga du-
rante um tempo prolongado, no trabalho
aerdbio, é determinada pela quantidade
maxima de consumo do oxigénio (VO,
méax), que, durante o trabalho muscular,
pode ser absorvido do ar inspirado, trans-
portado para os musculos em atividade
e utilizado nos processos de oxidacdo. A
correlacdo entre os substratos energéti-
cos oxidados depende da intensidade do
trabalho em porcentagem do VO, max.
Na realizacdo do trabalho com intensi-
dade menor que 50 a 60% do VO, méx
e de duracdo até algumas horas, a parte
substancial da energia é formada gracas a
oxidacdo de gorduras (lipdlise). Durante
o trabalho com a intensidade superior, em
média a 60% do VO, mdx, os hidratos de
carbono constituem a fonte predominante
de energia.

O papel de cada um dos mecanismos
de asseguramento energético se altera em
funcéo das exigéncias apresentadas ao or-
ganismo do atleta durante o processo de
treinamento. Ao apontar a contribuicio
predominante de diversas fontes para a
manutencdo energética, destacam-se trés
tipos de resisténcia: aerdbia, anaerdbia
glicolitica (Idtica) e anaerdbia aldtica.

Em diversos tipos de situacgdes, des-
tacando a ligacdo entre formas diferentes
de manifestacdo das capacidades fisicas
e sua especificidade na estrutura de pre-
paracdo do desportista, distinguem-se a
resisténcia de for¢a, a resisténcia de veloci-
dade, a resisténcia de coordenagdo e alguns
outros tipos. No entanto, uma vez que, em
qualquer caso, o carater de asseguramen-

to energético constitui o fator decisivo de
influéncia na duracdo da realizacdo do
trabalho muscular, parece-nos racional
examinar as particularidades da metodo-
logia do treinamento da resisténcia, con-
siderando, em primeiro lugar, o mecanis-
mo de manutencio energética.

O grande problema enfrentado pelo
treinador ao selecionar os meios para o
treinamento da resisténcia estd na deter-
minacdo dos niveis de intensidade e no
tempo de duracdo do exercicio, o qual é
necessdrio para uma influéncia orientada
sobre os sistemas funcionais determinan-
tes do nivel de revelacdo da resisténcia.

Diversas opinides sdo apresentadas
pelos especialistas no que se refere aos
fatores que limitam a resisténcia. E dificil
concordar com os especialistas que desta-
cam somente um fator como a causa li-
mitadora do nivel de resisténcia e selecio-
nam apenas um dos meios de treinamento
para seu aperfeicoamento. A melhora da
resisténcia (como, alids, de outras capa-
cidades fisicas) estd ligada ndo somente a
elevacdo das possibilidades funcionais de
certos O0rgdos ou sistemas, mas também
de todo um complexo de mudancas inter-
ligadas no organismo humano.

Acompanhando o raciocinio acima,
as cargas de treinamento subdividem-se
em varias zonas de intensidade. A princi-
pio, o direcionamento mais difundido € a
classificagdo em primeiro lugar pelo VO,
max, depois, pelo limiar anaerdbio e, mais
tarde, pelo limiar aerdébio (Kots; Vinogra-
dova, 1981). O controle da intensidade
de trabalho deve ser realizado na pratica
segundo os dados da frequéncia cardiaca
e da concentracdo de lactato. Entretanto,
devido ao fato de a reacdo da frequéncia
cardiaca a carga ser bastante individuali-
zada e, além disso, de a frequéncia car-
diaca nos exercicios de cardter anaerébio
nem sempre permitir a definicdo precisa
da intensidade de carga, o indice mais in-
formativo é a concentracdo de lactato no



sangue. Considerando a dependéncia en-
tre a intensidade de cargas e a concentra-
¢do de lactato, podem-se distinguir cinco
zonas de intensidade de cargas (Quadro
4.1, Capitulo 4). O processo de aperfei-
¢coamento da resisténcia tem relacdo com
a mobilizacdo das capacidades funcionais
do organismo, nas condi¢cbes em que o
desportista deve continuar a realizar a
atividade motora, apesar da fadiga cres-
cente. A duracdo do exercicio, 0 nimero
de repeticoes e a duracdo dos intervalos
de recuperacdo entre os diferentes exer-
cicios devem, porém, ser selecionados
de acordo com os mecanismos de fadiga
que determinam a orientacdo do efeito de
treinamento.

Para aperfeicoar a capacidade de
resisténcia, podem ser utilizados os exer-
cicios mais diversificados por sua forma,
desde que apresentem condicOes que
permitam garantir o efeito necessario de
treino. Os exercicios ciclicos sdo os meios
mais propagados na literatura do treina-
mento, com varios tipos de resisténcia: a
corrida, a natacio, o ciclismo, o remo, a
canoagem, o esqui, etc.; entretanto, para
a solucdo das tarefas relacionadas com o
treinamento dos tipos especificos de re-
sisténcia, podem ser utilizados quaisquer
exercicios que se executem com as repeti-
¢Oes multiplas interligadas. Por exemplo,
no treinamento de lutadores, utilizam-se,
para o treinamento da resisténcia, as sé-
ries de lancamento dos manequins nas lu-
tas; na gindstica, empregam-se os comple-
X0s especiais de exercicios que abrangem
os saltos prolongados de tramp e as repe-
ticoes multiplas de exercicios acrobdticos,
entre outros.

Treinamento da resisténcia aerdbia
A maioria dos estudos apresenta o

treinamento da resisténcia aerébia como
fundamental para a maior parte das mo-
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dalidades desportivas, sem excecdo, pois
a elevacdo do nivel das possibilidades
aerdbias do organismo forma a base fun-
cional necessaria para o aperfeicoamento
de diversos aspectos de preparacdo do
desportista. E por isso que esse tipo de
resisténcia é chamada frequentemente de
resisténcia geral. A melhora do nivel de
resisténcia aerébia deve se realizar com
atencdo as exigéncias de cada modalidade
desportiva. Esse tipo de resisténcia é de
grande valia para as modalidades ciclicas,
em que o resultado competitivo depende
das capacidade aerdbias do atleta.

Nas diversas outras modalidades,
como a de coordenagdo complexa, de ve-
locidade, de forca, etc., a resisténcia ae-
rébia manifesta-se de forma indireta, em
particular nos processos de recuperacao,
entre os exercicios e no aumento funda-
mentado no volume total das cargas nas
sessOes e nos ciclos de treino. Nesse sen-
tido, os exercicios que visam ao aumento
das capacidades aerdébias do desportista
devem ser realizados apenas num volu-
me que garanta as premissas funcionais
para a eficiéncia do trabalho especifico.
O abuso no volume de cargas de orien-
tacdo aerdbia pode provocar mudangas
no organismo do atleta que dificultam o
crescimento das capacidades de velocida-
de e coordenacdo e da exceléncia técnico-
tatica. A metodologia do treinamento da
resisténcia aerdbia representa a combi-
nacdo equilibrada dos exercicios nos re-
gimes aerébios e anaerdbios. E muito im-
portante o método de realizacdo continuo
e permanente dos exercicios aerdbios. A
aplicacdo dessas cargas, durante um peri-
odo prolongado de tempo, garante as mu-
dancas favoraveis e estaveis de adaptacao
a todos os niveis do organismo do homem
e cria o estado de aperfeicoamento das
capacidades do sistema de respiracdo e
do sistema cardiovascular. Com o aumen-
to do volume do sangue em circulacio
no organismo, altera-se sua composicao,
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ocorre a elevacdo da intensidade da cor-
rente sanguinea e sua redistribuicdo entre
os musculos e érgaos ativos e nao-ativos,
crescem as possibilidades de assimilacdo
do oxigénio nos musculos, etc. Ndo ha
necessidade de explorar, detalhadamente,
todos os fatores fisiolégicos relacionados
com o aumento das possibilidades aerd-
bias do organismo humano, pois estes
ja foram objeto de andlise detalhada em
literatura especial dedicada a esse tema
(Howald, 1982).

No sistema de treinamento da re-
sisténcia, € considerada mais eficiente a
execucdo dos exercicios no nivel do limiar
anaerdbio (lactato 3-4 mMol/L). O esta-
do do organismo que corresponde a essa
intensidade da carga passou a se chamar
critico ou estado estdvel mdximo. Nessa in-
tensidade de trabalho, é possivel manter a
atividade durante um tempo prolongado
e o nivel dos indices dos sistemas funcio-
nais do organismo relativamente estavel
(VO,, FC, pH, etc.). Entre os iniciantes, o
estado estdvel maximo pode ser verifica-
do, durante 15 a 30 minutos, com inten-
sidade de exercicio em 40 a 50% do VO,
max., sendo que, nos atletas de alto ren-
dimento especializados nas modalidades
ciclicas, esse indice ja é de 1 a 2 horas,
com intensidade de 80 a 85 de VO, max.
A frequéncia de contracdes cardiacas que
corresponde ao limiar anaerébio pode va-
riar numa ampla faixa, dependendo das
reacOes individuais do organismo do atle-
ta e da etapa de preparagdo. Assim, nos
atletas de alto nivel, a frequéncia cardi-
aca, no nivel do limiar anaerdbio, pode
constituir, na etapa inicial do periodo pre-
paratorio, 150 a 160 bpm, ao passo que,
no estado de prontiddo superior, 175 a
185 bpm (Suslov, 1987). Os treinamentos
realizados no nivel do limiar anaerébio
sdo considerados como base de prepara-
¢do dos desportistas de alto rendimento,
principalmente nas modalidades de acoes

motoras ciclicas. Essas cargas constituem,
em algumas modalidades, mais de 50%
do volume total anual.

Com a melhora do estado de trei-
namento do desportista, ocorre também,
paulatinamente, a elevacdo da intensida-
de absoluta dos exercicios, a qual o atleta
é capaz de manter no nivel do limiar ana-
erdbio (p. ex., a velocidade da corrida). A
intensidade e a duracdo de realizacdo do
trabalho, no limiar anaerdbio, é o critério
mais informativo do nivel de resisténcia
aerdbia do desportista (Howald, 1982).

A pratica dos exercicios aerdbios re-
alizados com intensidade inferior a 70%
do nivel do limiar anaerdbio e com dura-
¢do de 1 a 1,5 horas, embora tuteis como
meio de atividade fisica recreativa, ndo ga-
rantem um bom efeito de treinamento ao
desportista de alto rendimento. E por isso
que, durante os treinamentos, essas cargas
sdo utilizadas principalmente como meios
auxiliares para auxiliar na recuperacéo.

Os exercicios aerdbios de longa du-
racdo, quando utilizados, caracterizam,
na pratica, uma economia no aproveita-
mento do potencial energético do orga-
nismo. Isso tem relacdo com a elevacdo
das possibilidades do organismo em uti-
lizar as gorduras como fonte de energia
(Costill, 1984). O crescimento da parcela
de oxidacdo das gorduras aumenta con-
sideravelmente a poténcia energética do
sistema aerdbio do organismo. A utiliza-
¢do das gorduras como fonte energética é
objeto de atencdo na preparacao e no trei-
namento das mulheres. De acordo com a
opinido de alguns especialistas, as mu-
lheres ndo somente dispdem de reservas
substanciais de tecido adiposo no organis-
mo, mas também sdo capazes de passar,
com maior facilidade do que os homens,
a utilizar as fontes energéticas de gordu-
ra (Sologub, 1987). Essa particularidade
do organismo feminino tem relacdo com
alguns progndsticos feitos por especialis-



tas no estabelecimento dos recordes nas
distancias superlongas.

Para aperfeicoar as capacidades de
utilizacdo das gorduras, é necessario rea-
lizar regularmente exercicios prolongados
(durante algumas horas) com intensidade
ndo superior ao nivel do limiar anaerdbio
do atleta (lactato 4 mMol/L). O trabalho
com uma intensidade que produza a con-
centracdo do lactato no sangue bloqueia
o metabolismo de gordura (adiposo), e
0 asseguramento energético segue o ca-
minho de aproveitamento de hidratos de
carbono. Quanto maior o nivel de resis-
téncia dos atletas, maior o grau de apro-
ximacdo que se verifica nas inter-relacoes
reciprocas de hidrato de carbono/gordu-
ras no metabolismo (Viru; Iurimiae; Smir-
nova, 1988).

Embora o método do exercicio con-
tinuo permanente constitua o fundamen-
to do treinamento de resisténcia aerdbia,
este ndo deve se limitar exclusivamente
a sua aplicacdo. Devemos salientar que
sdo mais eficientes os métodos continu-
os varidaveis e os métodos intervalados
construidos com base nos exercicios dos
regimes misto (aerébios/anaerdbios) e os
anaerobios. Desse modo, se o treinador
tem como objetivo melhorar as capacida-
des do atleta em realizar o trabalho com
intensidade superior ao limiar anaerdbio,
pode ser racional a utilizacdo do método
de exercicio continuo variavel, conhecido
e divulgado pela literatura mais antiga
como fartlek. A duracdo das fases inten-
sivas do exercicio, nesse caso, deve ser
selecionada conforme as capacidades do
atleta em manter determinado nivel de
consumo de oxigénio. Aplicando, porém,
o método de exercicio continuo, é muito
dificil garantir a dose necessaria de in-
fluéncias de treino no nivel de consumo
maximo de oxigénio a um estado mais
elevado. Os desportistas, mesmo os bem
treinados, ndo sdo capazes de manter por
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mais de 20 a 30 minutos a intensidade
de 90 a 95% do VO, mdx; isso significa
que s6 podem trabalhar 6 a 10 minutos
no nivel préximo do consumo maximo de
oxigénio. O método de treinamento inter-
valado oferece melhores possibilidades
na criacdo das influéncias de treinamento
que visam ao aumento das possibilidades
de o atleta trabalhar no nivel do VO, max.
Sabe-se que um dos principais fatores li-
mitadores do VO, méx séo as capacidades
funcionais do sistema cardiovascular e,
em particular, as capacidades do coracdo
(Saltin, 1985). O consumo maximo de oxi-
génio depende diretamente das grandezas
maximas do volume corrente de sangue
por minuto (a quantidade de sangue que
o corac¢do pode injetar na aorta por minu-
to). Por sua vez, as diferencas individuais
nesse volume por minuto dependem das
dimensoes das cavidades do coracdo (di-
latagdo) e das propriedades de contracdo
do musculo cardiaco (miocardio). As ca-
pacidades funcionais do coracdo podem
ser substancialmente aumentadas apli-
cando-se o método intervalado de treinos,
cuja variante foi proposta, ainda nos anos
1950, por H. Reindeli e W. Gerschler. Na
base desse método, estd a particularidade
funcional do coracgéo, segundo a qual, no
inicio do intervalo de repouso, o volume
de choque do coracao fica, durante algum
tempo, em nivel maximo (dependendo da
velocidade de redistribuicdo do déficit de
oxigénio). Assim sendo, no inicio do perio-
do de repouso, o coracdo sofre a influén-
cia de treinamento especifico, que nao
difere essencialmente da influéncia verifi-
cada durante a atividade muscular ativa.
O principal fator fisiolégico que exerce
influéncia de treinamento imediato sobre
o coragdo € o volume de choque do san-
gue. Esse volume tem seu mdaximo com
frequéncia cardiaca (FC) de cerca de 120
bpm e se mantém nesse nivel na execugao
do exercicio com a FC até 175-185 bpm. O
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aumento mais significativo da FC dificul-
ta o enchimento completo das cavidades
do coragdo devido a fase muito curta de
diastole. Por conseguinte, ao determinar a
intensidade da carga que visa ao aumen-
to das capacidades funcionais do coracdo
(antes de tudo, o aumento do volume de
suas cavidades), convém orientar-se pelo
indice da FC, que ndo deve superar 175 a
185 bpm no fim da fase ativa do exercicio,
nem ser menor que 120 bpm no fim da
pausa de descanso. A duracdo da fase ati-
va do exercicio (p. ex., o tempo de corri-
da de uma distincia) é habitualmente de
1 a 2 minutos. O intervalo de repouso é
determinado conforme a duracdo da fase
ativa e da velocidade de recuperagédo da
FC, que, via de regra, fica na faixa de 45
a 90 segundos. Em uma sessdo de treino,
pode haver até 30 a 40 repeti¢des.

As capacidades funcionais do coracédo
dependem, como ja foi dito, do volume de
suas cavidades e da capacidade de contra-
¢80 do miocdrdio. Dependendo da inten-
sidade das cargas aplicadas, pode ocorrer
influéncia seletiva sobre diferentes pos-
sibilidades funcionais do coragdo. Assim,
a aplicacdo de cargas aerdbias contribui,
predominantemente, para a dilatacdo do
coracdo, mas ndo garante a alta forca da
contra¢do do miocardio. Por isso, durante
um trabalho de grande intensidade, o co-
racdo sofre sobrecarga, o que podera cau-
sar a limitagdo da capacidade de trabalho.
A utilizacdo dos exercicios apenas com in-
tensidade alta produz o efeito contrario: a
hipertrofia substancial das paredes do co-
racdo adquire forca maior, mas ndo exerce
influéncias consideraveis sobre a elevacdo
do volume de choque (Karpman; Khru-
chev; Borissova, 1978). Por conseguinte,
apenas a combinagdo racional de cargas
de diferentes intensidades permite obter
aumento das capacidades funcionais do
coracdo. Nesse sentido, ganha importan-
cia o método intervalado de treinamento
na etapa preparatéria especial.

Treinadores mais experientes, ao
selecionarem o método intervalado, tém
como objetivo caracterizar, na pratica, o
modelo da atividade competitiva, pro-
curando assim assegurar o maior grau
de adaptacdo do desportista. Porém, nas
primeiras etapas de preparacdo para as
competicOes principais, o atleta ndo apre-
senta condi¢cdes de modelar por completo
a atividade motora especialmente orien-
tada (p. ex., correr uma distancia com
o resultado determinado). S6 é possivel
modelar o exercicio orientado fazendo
algumas adaptagdes; em particular, di-
vidindo o exercicio em partes alternadas
por intervalos de repouso. Segundo esse
enfoque para o treinamento da resisténcia
especial, por exemplo, de ciclistas que se
preparam para a corrida de 100 km por
equipe, a distancia é dividida em percur-
sos (p. ex., de 4 x 25 km), com intervalo de
descanso sob a forma de corrida lenta du-
rante 10 minutos. Cada um dos percursos
é superado com a velocidade competitiva
média predeterminada. Passo a passo, de
um treino a outro, o grau de semelhanca
entre o exercicio de treino e o competitivo
orientado se aproxima gragas ao aumento
dos percursos de distancia (p. ex., 3 x 33
km, 2 x 50 km) e a diminuicdo dos inter-
valos de descanso. O método intervalado,
na modelagem do exercicio competitivo
orientado, apresenta numerosas varian-
tes, que refletem a capacidade criativa
dos treinadores em diversas modalidades
desportivas.

Uma vez que a economia do traba-
lho depende, de certa forma, da parcela
do mecanismo aerdbio, a elevagédo da ve-
locidade de inclusdo dos sistemas funcio-
nais de asseguramento energético e da
duracdo da manutengdo de sua atividade
em um nivel alto passa a ser o objetivo
das tarefas atuais do treinamento de re-
sisténcia. Para cumprir a primeira tarefa,
utiliza-se o método de repeticdo. As influ-
éncias de treinamento, nesse caso, estio



na ativacdo multipla de inclusdo do sis-
tema de asseguramento energético aerd-
bio, quando o VO, cresce rapidamente,
chegando préximo do méximo, no inicio
da execucdo do exercicio. A intensidade
da carga deve corresponder a zona III (ae-
robia-anaerdbia). A intensidade mais alta
da carga é pouco justificada, pois provoca
rapido acimulo de lactato e pressdo das
reacOes de oxidacdo no organismo. Quan-
do o objetivo do treinamento visa apenas
ao aperfeicoamento do mecanismo de in-
clusdo, a duracdo da fase intensiva é de 2
a 3 minutos. Os exercicios devem ser re-
petidos apds o intervalo a fim de se obter
descanso suficiente para a recuperacdo do
organismo até o nivel préximo do inicio do
novo esforco. Essas repeticOes multiplas
de contraste contribuem para a melhoria
da coordenacdo da atividade dos sistemas
funcionais do organismo que garantem a
velocidade de mobilizacdo de seu poten-
cial aerébio. O nimero de repeticoes de-
pende do nivel do estado de treinamento
do desportista e da velocidade de acimu-
lo do lactato. Dessa forma, a possibilidade
de manutencéo do alto nivel de VO, ocor-
rerd em exercicios com duracdo de 6 a 10
minutos; apesar disso, a concentracdo de
lactato ndo serd tao significativa.

Treinamento da resisténcia
anaerobia glicolitica

A concentracdo de lactato é o prin-
cipal fator limitante da capacidade de
trabalho na execucdo dos exercicios de
cardter anaerdbio glicolitico. Ela leva
a diminuicdo das propriedades de con-
tracdo dos musculos e exerce influéncia
sobre outros sistemas do organismo do
desportista. Quando ocorre uma concen-
tracdo de lactato no sangue préxima do
nivel méximo para o nivel do seu estado
de treinamento, as pessoas ndo-treinadas
apresentam o estado de fadiga. Isso ocor-
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re ja com concentracdes ndo superiores a
10-12 mMol/L, ao passo que, nos atletas
especializados em modalidades que exi-
gem alto nivel de resisténcia glicolitica,
esse indice pode superar os 30 mMol/L.
O nivel de concentracdo de lactato no
sangue comprova a grandeza da energia
que é formada como resultado da glicdlise
anaerdbia e da estabilidade do organismo
em relacdo a alteracdo do equilibrio &ci-
do-alcalino (pH) no organismo. Por isso o
indice do teor de lactato no sangue serve
como principal critério na orientacdo das
cargas anaerdbio-glicoliticas e do nivel do
estado de treinamento do atleta.

O ritmo de execucdo do exercicio,
na prdtica, determina a quantidade e a
grandeza do acumulo de lactato (Figura
5.2). Com o aumento da intensidade da
carga até 50 a 60% do VO, mdx, a con-
centracdo de lactato no sangue do atleta
pouco se altera e ndo supera 4 mMol/L,
sendo que, entre os desportistas altamen-
te qualificados, a concentracdo de lactato
pode se manter também com a intensi-
dade do exercicio em 70 a 85% do VO,
max. O efeito anaerdbio-glicolitico mais
expressivo é observado como resultado da
aplicacdo de cargas com a concentracdo
de lactato de mais de 8 mMol, zona IV de
intensidade.

Ao prescrever o tempo de duracdo
do exercicio de treino, deve-se conside-
rar que a poténcia maxima do mecanismo
anaerdbio-glicolitico atinge valores ma-
ximos, nunca antes de 30 a 45 segundos
apos o inicio do trabalho com a intensi-
dade maxima e se mantém nesse nivel
durante 2 a 3 minutos (Boiko, 1987). Em
uma série de pesquisas, constatou-se um
teor aproximadamente igual de lactato no
sangue, independentemente da duracdo
do trabalho, na faixa de 1 a 7 minutos.
Porém, se a duracdo do trabalho maximo
aumenta até 10 minutos ou mais, a con-
centracdo do lactato diminui considera-
velmente (Gollnik; Hermansen, 1982).



m Antonio Carlos Gomes

Quando o objetivo for o de treinar
a resisténcia anaerdbia glicolitica, podem
ser utilizadas diversas variantes dos mé-
todos intervalado e continuo. Na utiliza-
¢do do método intervalado, aplicam-se
com mais frequéncia os exercicios com a
duracéo da fase intensiva de 30 segundos
até 3 minutos (Tabela 5.1). Os intervalos
de descanso pressupdem a realizagdo do
exercicio repetido com alto déficit de oxi-
génio. Nesse sentido, a reducao das pau-
sas de descanso eleva o acimulo do 4cido
lactico no sangue e ocorre a fadiga. Se os
intervalos de repouso forem correspon-
dentes a duracdo das fases de trabalho
na razao de 1:1 ou 1:1,5 e representarem

1,5 a 2 minutos, o numero total de repe-
ticoes do exercicio com a intensidade ma-
xima diminui, devido a répida fadiga em
evolucdo, até 3 a 4 vezes (Volkov, 1986).
Neste regime, consegue-se a maior velo-
cidade de glicélise anaerdbia nos muscu-
los em atividade e se verificam os indices
mais altos do acimulo mdaximo de 4cido
lactico no sangue. Para consolidar o efeito
do treinamento, geralmente o trabalho é
realizado em 3 a 4 séries, com intervalos
prolongados de repouso (de 10 a 15 minu-
tos ou mais).

Os intervalos de descanso prolonga-
dos e ndo regulamentados permitem di-
minuir o nivel de concentracdo de lactato

mMoI/L T T T T T T T
Concentragdo de lactato no sangue
15 1
Legenda:
f-e- Nao-desportistas
o+ Desportistas
10 +
5 4
Porcentagem de consumo maximo de O,
FIGURA 5. 2

Relagéo da concentracdo de lactato no sangue com a intensidade relativa do trabalho em % de VO,

max (Modificada de Hermansen, 1971).
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TABELA 5.1 - Utilizacao do método intervalado e os parametros das cargas orientadas para o treinamento

da resisténcia anaerobio glicolitica

Duracao da Numero de Intervalo de Numero total
fase intensiva fases descanso entre Intervalo de Numero de de fases
do exercicio intensivas fases intensivas  descanso entre séries na intensivas
(min) na série na série (min) séries (min) sessao na sessao
3 1 — 8-12 — 6-8
2 2-3 2-3 10-12 2-6 10-15
1 3-6 3-6 10-15 3-8 20-30
0,5 4-8 4-8 10-15 4-10 30-40

e reproduzir, em cada repeticdo, o efeito
necessario de treino. O numero de repe-
ticoes do exercicio é limitado pela con-
centracdo do lactato. Uma vez que nem
sempre se pode controlar, nas condicOes
praticas, o valor da carga segundo os indi-
ces de lactato, cada desportista deve saber
que sensacdes acompanham o estado de
alta concentracdo de lactato no organis-
mo e controlar, de acordo com essas sen-
sacOes, o regime de cargas. Ao planejar o
numero total de repeticdes, convém con-
siderar que, a medida que aumenta conti-
nuamente o volume de trabalho realiza-
do, o caminho glicolitico da ressintese de
ATP vai sendo substituido paulatinamente
pelo aerébio. Na realizacdo dos exercicios
em série, com intervalos consideraveis de
descanso entre eles, isso nio é verificado,
e o trabalho é executado, predominante-
mente, gracas a glicdlise anaerdbia.

Os atletas que apresentam alto nivel
de treinabilidade efetuam, durante um
treinamento, até 30 a 40 esforcos de meio
minuto de duragio, até 20 a 30 esforcos de
um minuto de duracéo e, em certos casos,
ainda mais do que isso (Platonov, 1986).

Ao utilizar o método intervalado, é
muito importante levar em consideracéo
que a concentracdo do lactato no sangue
se reduz muito mais rapido se, em vez do
descanso passivo, for realizado um traba-
lho fisico com intensidade da ordem de 50
a 60% de VO, max com cardter ativo de re-
cuperagio; nesse caso, a parcela de lactato

utilizada pela via aerébia aumenta, pois
sua parte maior sofre oxidacdo nos mus-
culos esqueléticos. Deve ser realizado um
trabalho leve com participacdo de grande
volume muscular, aumentando, assim, a
velocidade de remocéo do lactato.

Treinamento da resisténcia
anaerobia alatica

Os mecanismos fisiolégicos que fun-
damentam a resisténcia anaeroébia aldtica
sdo, em grande parte, parecidos com os
que determinam o nivel das capacida-
des de velocidade e forca do atleta. Por
conseguinte, o aperfeicoamento dessas
capacidades efetua-se também em uma
unidade. No entanto, o aumento da po-
téncia do sistema alatico apresenta uma
particularidade em compara¢do com ou-
tras fontes energéticas. As reservas de ATP
e de CP nos musculos ndo sdo grandes e
sdo utilizadas ja nos primeiros segundos
apos o inicio do trabalho com intensidade
maxima.

A rapida diminui¢do do teor de CP
nos musculos em atividade é observada
com as cargas superiores a 75% de VO,
max. A concentracdo da CP no musculo,
apos o trabalho de curta duracdo, pode
cair quase a zero, ao passo que o teor de
ATP diminui até 50 a 70% do nivel inicial.
Sob o efeito das influéncias regulares de
treino, pode ser verificado certo aumento
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(20 a 30%) da concentracdo de fosfogé-
nios nos musculos em atividade e a eleva-
¢do da atividade de fermentos que deter-
minam a velocidade de sua dissociagéo e
da ressintese.

O aumento da concentracdo das
fontes anaerdbias aldticas constitui um
dos fatores que permite fazer crescer a
duracdo do trabalho de intensidade ma-
xima. Com esses objetivos, o regime de
influéncias de treinamento deve visar ao
esgotamento maximo das reservas da CP
nos musculos em atividade para estimular
sua super-recuperagio posterior. O pro-
grama de treino é construido com base no
método de exercicio intervalado. Levando
em consideracdo a velocidade de consu-
mo das reservas da CB a duracdo de um

A
Velocidade (m/s)

exercicio representa 10 a 15 segundos.
Alguns especialistas, porém, consideram
que, com a aplicacdo de tais cargas, ndo
se pode conseguir o esgotamento das re-
servas da CP nos musculos maior do que
50%. O efeito mais considerdvel, segun-
do a opinido deles, é proporcionado pelos
exercicios de intensidade méxima durante
60 a 90 segundos, ou seja, essencialmente
o trabalho de cardter anaerébio-glicolitico
(Prampero; Dilimas; Sassi,1980).

Os intervalos de descanso entre as
repeticoes ndo devem ser menores do
que 2 a 3 minutos, os quais propiciam
uma recuperacdo bastante completa de
fosfatos macroenergéticos gastos duran-
te o trabalho (Figura 5.3). A diminuicdo
dos intervalos de descanso, com a manu-

1 1 [ Bl 1

Legenda:

T T T T T ;
0,6 0,7 0,8 0,9 1,0
Forca (unidade relativa)

| - Zona de manifestacdo das capacidades de velocidade
Il - Zona de manifestacao das capacidades de velocidade e forca

Il - Zona de manifestacdo das capacidades de forca

FIGURA 5.3

Dependéncia da forca e da velocidade de execucdo do exercicio.



tencdo da mesma duracdo do exercicio,
¢ acompanhada do rdpido acumulo de
lactato e leva a ativacdo da glicélise. Isso
ocorre devido ao fato de, na terceira ou
quarta repeticdo, o teor do lactato aumen-
tar significativamente. Convém, portanto,
realizar o treinamento com 2 a 3 séries e
3 a 6 repeticoes em cada uma das séries,
prevendo-se o intervalo de 5 a 8 minutos
para descanso entre as séries. O esgota-
mento das reservas de CP nos musculos
em atividade manifesta-se na reducdo
substancial da poténcia maxima do traba-
lho (p. ex., a diminui¢do da velocidade de
corrida). Geralmente, consegue-se o refe-
rido estado ja com 8 a 12 repeti¢cdes do
exercicio de intensidade de 95 a 100% da
maxima. Esse nimero de repeti¢des pode
ser considerado 6timo para a maioria dos
atletas. Caso o numero de repeticdes seja
aumentado, as influéncias de treino irdo
adquirir, passo a passo, a orientagdo anae-
robio-glicolitica e aerdbia.

Treinamento das capacidades de forca

A forca do homem como capacida-
de fisica relaciona-se com a capacidade
de superacdo da resisténcia externa e de
acdo oposta a essa resisténcia por meio
dos esforcos musculares (Matveev, 1991).
As capacidades de forca do desportista
nao podem reduzir-se apenas as proprie-
dades contrateis dos musculos, pois a ma-
nifestacdo direta dos esfor¢os musculares
¢ assegurada pela interacdo de diferentes
sistemas funcionais do organismo (mus-
cular, vegetativo, hormonal, mobilizacdo
das qualidades psiquicas, etc.).

Os esforcos musculares constituem
a condicdo necessdria para a realizacdo
de qualquer acéo (gesto) motora, embora
o carater de manifestacdo da forca possa
ser muito diferente. Isso é verificado, de
maneira mais evidente, na atividade des-
portiva. Basta comparar as formas de re-
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velacdo da forca durante a maratona, no
levantamento de peso mdximo, no chute
do futebolista ou ao observar o ginasta
que fixa a posicao do corpo em parada de
maos. Em todos esses exemplos, os des-
portistas revelam diversos tipos de capa-
cidades de forca, que dependem do valor
do peso (carga) superado, da velocidade
de movimento e da duracdo do exercicio.
O gréfico apresentado na Figura 5.3 mos-
tra que, a medida que diminui o peso, au-
menta a velocidade do movimento, mas a
forca muscular reduz-se. De acordo com
os estudos de tedricos do treinamento des-
portivo, podem-se distinguir os seguintes
tipos de capacidades de forca:

B Forca maxima, revelada pelo nivel de
forca que o atleta é capaz de atingir
em consequéncia da tensdo muscular
maxima.

B Capacidades de velocidade e de for-
ca, caracterizadas pela capacidade de
superar no menor tempo possivel a re-
sisténcia. A forca de “explosdo” repre-
senta a manifestacdo das capacidades
de velocidade e de forca relacionadas
com o esforco tnico (saltos, lancamen-
tos, etc.).

B Resisténcia de forca, caracterizada
pela capacidade do atleta de realizar,
durante um tempo prolongado, os
exercicios com pesos, mantendo os pa-
rametros do movimento.

O regime de contracio dos musculos
determina a metodologia de treinamento
da capacidade de forca. Se a grandeza da
forca que o musculo desenvolve permi-
te superar a resisténcia externa, o mus-
culo se reduz. Esse regime de contragio
muscular chama-se superacdo (conhecido
também como regime miométrico ou con-
céntrico). Nesse caso, 0 movimento na ar-
ticulagéo ocorre com o aceleramento. Nos
casos em que O movimento ocorre com
velocidade constante, esse regime recebe
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o nome de isocinético; se a tensdo mus-
cular desenvolvida ndo permite superar a
carga externa e, sob a acdo dessa carga,
o musculo se alonga, o regime é chama-
do de cedente (pliométrico ou excéntri-
co). Nesse caso, se a carga ndo for muito
grande, o movimento na articulacdo ocor-
re com a diminuicdo (afrouxamento) da
velocidade. Todos os regimes em que os
musculos alteram seu comprimento refe-
rem-se a forma dindmica de manifestacio
das capacidades de forga.

As condi¢bes em que os musculos
desenvolvem a tensdo e mantém o com-
primento constante relacionam-se com
o regime de manutencdo (isométrico) e
referem-se a forma estdtica de manifesta-
¢do das capacidades de forca. Na pratica
da atividade desportiva, é quase impos-
sivel encontrar a manifestacdo exclusiva
de um regime de tensdo muscular. Na
execucdo de qualquer acdo motora di-
namica, alguns musculos trabalham em
regime de superacdo e outros em regime
cedente ou de manutencao. Por exemplo,
no exercicio de flexdo do antebraco, os
musculos da superficie anterior do coto-
velo realizam o trabalho de superacao,
ao passo que os extensores do ombro efe-
tuam o trabalho cedente. E pouco pro-
vavel que possa existir a contracdo pu-
ramente isométrica dos musculos, pois,
nas condicbes da atividade desportiva,
ndo se consegue fixar absolutamente a
articulacdo, excluindo a alteracdo com-
pleta do comprimento do mtsculo. Dessa
forma, nas condicOes reais da atividade
muscular, prevalece o regime misto (au-
xotdnico ou anisotonico).

Aspectos neuromusculares
relacionados com a manifestacédo
das capacidades de forca

Antes de analisarmos as particula-
ridades metodoldgicas do treino da ca-

pacidade de forga, devemos discutir, de
forma breve, alguns fatores que deter-
minam o nivel de manifestacdo da forca.
A compreensdo do papel desses fatores
define a selecdo de um ou outro mé-
todo, faz com que sua aplicacdo tenha
carater racional e, por conseguinte, seja
mais eficiente.

Hipertrofia muscular: o musculo esque-
lético é composto de filamentos muscu-
lares. A forca desenvolvida pelo musculo
representa a soma das forcas de determi-
nados filamentos. A forca maxima depen-
de do ntmero de filamentos musculares
que compdem o musculo e da espessu-
ra deles. Se o ntmero de filamentos no
musculo humano é condicionado geneti-
camente, como afirmam os especialistas,
ele praticamente nao se altera durante o
treinamento, mas a espessura desses fila-
mentos pode aumentar substancialmente
(Platonov, 1988). Esse aumento transver-
sal dos musculos é conhecido como hiper-
trofia muscular.

No desenvolvimento dos trabalhos
na pratica, é comum distinguir-se dois ti-
pos de hipertrofia das fibras musculares:

B Primeiro tipo (sarcoplasmatico): o
engrossamento da fibra verifica-se
pela parte nao-contratil do tecido mus-
cular, que é o sarcoplasma. Esse tipo
de hipertrofia influi pouco na melhora
do crescimento da forca méaxima, mas
aumenta essencialmente a capacidade
para um trabalho duradouro, ou seja,
o trabalho que exige a manifestacdo da
resisténcia.

B Segundo tipo (miofibrilar): esse tipo
de hipertrofia esta ligado ao aumento
do niimero e do volume de miofibrilas,
ou seja, do préprio aparelho contra-
til do tecido muscular. Nesse sentido,
cresce principalmente a densidade da
disposi¢do das miofibrilas no tecido
muscular. Esse tipo de hipertrofia leva



ao crescimento substancial da forca
maxima na pratica do treinamento
desportivo.

A hipertrofia das fibras musculares
representa a combinacdo dos dois tipos
referidos. O desenvolvimento predomi-
nante de um ou outro tipo de hipertrofia é
determinado pelo carater das influéncias
de treinamento.

Os hormonios desempenham um
papel importante no ganho de massa
muscular. Assim, os homens tém, no or-
ganismo, uma quantidade de androgénios
(hormonios masculinos) maior do que as
mulheres, o que os favorece na melhora
das capacidades de forca (Lukin, 1990).

Composicao do tecido muscular. Na
composicdo do tecido muscular, dentro
do préprio musculo, distinguem-se dois
tipos principais de fibras musculares: a
de contracéo lenta (ST - slow twitch) e a
de contragdo rapida (FT - fast twitch). As
fibras musculares rapidas podem ser, por
sua vez, divididas em dois subtipos: FTa e
FTb (Prampero; Dilimas; Sassi, 1980).

As fibras lentas (ST) tém uma rede
rica de capilares e um elevado teor de
mioglobina e frequentemente sdo chama-
das de “vermelhas”, o que lhes permite re-
ceber uma grande quantidade de oxigénio
no sangue e assegurar o transporte deste
dentro das células musculares. As fibras
ST distinguem-se também por apresenta-
rem um grande nimero de mitocondrias.
Esses indicios morfolégicos demonstram
que as fibras musculares “lentas” sdo mais
adaptadas para assegurar as contracoes
musculares relativamente pequenas pela
forca, porém sdo duradouras.

As fibras rapidas (FT) tém a rede ca-
pilar menos desenvolvida e um ntmero
menor de mitocdndrias, sendo a atividade
dessas fibras ligada, em maior grau, a uti-
lizacdo das vias energéticas anaerobias.
As fibras do subtipo FTa distinguem-se
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pela capacidade de oxidacao relativamen-
te mais alta do que as fibras FTb e ocupam
uma posicdo de certo modo intermediaria
entre as fibras ST e FTb. As fibras mus-
culares rapidas sdo, em geral, mais adap-
tadas para as contracdes musculares de
curta duracdo e que exigem consideraveis
manifestacoes (forca e rapidez).

A contracdo das fibras musculares
ocorre em resposta ao impulso nervoso
que vai pelo axénio, a partir das células
nervosas especiais (motoneurénios). O
motoneurdnio, sua axe e as fibras mus-
culares, inervadas por essa axe, represen-
tam, em conjunto, uma unidade motora.

Os motoneurdnios das fibras muscu-
lares lentas e rapidas diferem pelo limiar
de excitacdo, velocidade de impulsos e
estabilidade de impulsos. As unidades
motoras rapidas sdo as de limiar mais alto
e “menos excitaveis”. A contribuicdo de-
las para a forca total desenvolvida pelo
musculo é grande, pois cada fibra muscu-
lar tem mais miofribilas e é mais espessa
do que as fibras musculares lentas. Por
conseguinte, as capacidades de forca do
desportista dependem da correlacdo das
fibras ST e FT nos musculos condiciona-
dos geneticamente. Como resultado de
influéncias orientadas de treinamento,
torna-se possivel a hipertrofia seletiva das
fibras musculares de diferentes tipos, o
que, por sua vez, leva ao crescimento res-
pectivo das capacidades de forca. Assim, a
hipertrofia das fibras lentas leva ao acrés-
cimo da forca isométrica e da resisténcia
de forca, ao passo que a hipertrofia das fi-
bras rdpidas traduz-se no crescimento das
capacidades de velocidade e de forga.

Coordenacdo neuromuscular. A execu-
¢do do movimento caracteriza-se por de-
terminada ordem de ativacao das unidades
motoras no musculo e pela interacdo de di-
ferentes musculos. A ordem (sequéncia) da
ativacdo das unidades motoras e o numero
total das unidades envolvidas numa tnica
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contracdo muscular sdo determinadas pelo
mecanismo da coordenacdo intramuscu-
lar. O nimero das unidades motoras que
podem ser mobilizadas, no caso de contra-
¢bes musculares de forcas maximas, nao
supera, geralmente, entre os homens nao-
treinados, 25 a 30% do numero total, sen-
do que, entre desportistas treinados e acos-
tumados as cargas de forca, esse nimero
pode chegar a 80 a 90% (Verkhoshanski,
1988). Os resultados das pesquisas mos-
tram que a forca a ser desenvolvida pelo
musculo constitui o fator que determina a
quantidade e o tipo das unidades motoras
recrutadas (Costill, 1980).

Ao iniciar o trabalho, as unidades
motoras de contracOes lentas sdo as pri-
meiras a entrar em acdo. Quando elas ja
ndo sdo capazes de desenvolver a forca
necessaria, ocorre o recrutamento das
unidades motoras de contracdo rdpida.
Por exemplo, quando se realiza um exer-
cicio com peso baixo, num ritmo lento, a
maior parte do esforco é assegurada pelas
fibras ST. Mas, com o aumento da veloci-
dade e da forca, as fibras FT envolvem-se
no trabalho.

Na necessidade de manifestar a for-
¢a maxima, incorporam-se as fibras FTa.
Com velocidades baixas e pesos conside-
raveis, as fibras musculares de ambos os
tipos se contraem de modo sincronizado,
contribuindo no conjunto para a forca de
tracdo, mas, a medida que aumenta a ve-
locidade de contracédo, diminui cada vez
mais a participacdo das fibras lentas, que
ja ndo conseguem se contrair, e a forca
total de tracdo do musculo diminui. O
trabalho muscular prolongado (que re-
quer a manifestacdo da resisténcia) esta
ligado ao envolvimento alternado de di-
versas unidades motoras (preferencial-
mente lenta).

Quando algumas unidades se can-
sam, entram em cena as outras. Se o cara-
ter do trabalho ndo admite tal substituicao
mutua, a manutencdo da capacidade de

trabalho fica ligada ao reforco de impulsos
nervosos (Platonov, 1988). Dessa forma,
ao regular a carga do peso e a velocidade
de execugdo do exercicio, pode-se efetuar
a influéncia seletiva de treinamento sobre
diferentes tipos de unidades motoras.

Outro indicio de perfeicdo da coor-
denacdo neuromuscular, determinante da
revelacdo das capacidades de forca, é a
concordancia da tensdo e do relaxamento
dos musculos durante a execucdo do mo-
vimento (coordenacdo intermuscular). Os
musculos, cuja acdo conjunta condiciona
a possibilidade de realizacdo de um de-
terminado movimento, sdo chamados de
sinergistas; os outros musculos (antago-
nistas), gracas a seu tono ou acdo em di-
recdo contrdria ao movimento, asseguram
sua suavidade e protegem a articulacdo
de um traumatismo.

A prética sistematica de exercicios
em regime especifico leva a eliminacdo
da tensdo excessiva dos musculos antago-
nistas, na execucdo desses movimentos,
e assegura, ao mesmo tempo, o trabalho
simultaneo dos musculos sinergistas. A
eliminacdo das perdas de forca dos mus-
culos ligadas a sua interagdo ineficiente,
durante a execucdo dos movimentos, leva
a elevacdo do significado resultante da
forca.

O nivel de manifestacdo das capaci-
dades de forca depende também de vérios
outros fatores, como: a manutencéo ener-
gética e das propriedades elasticas dos
musculos em acdo, o grau de mobilizacdo
psicolégica do desportista e alguns ou-
tros. Esses fatores devem ser levados em
consideracdo no processo do treinamento
das capacidades de forga.

Metodologia do treinamento
das capacidades de forca

No processo de treinamento das ca-
pacidades de forga, utilizam-se numero-



sos exercicios cuja execucdo requer eleva-
da tensdo dos musculos. O principal fator
que estimula essa tensdo € a grandeza da
carga (resisténcia) ao movimento. Segun-
do as particularidades da carga, os exerci-
cios se dividem em:

1. exercicios com carga externa;
2. exercicios com o préprio peso corporal.

A carga externa € o que é somado ao
proprio peso do corpo do atleta (resistén-
cia criada pelo parceiro, pelos aparelhos
de treino, pelo meio ambiente, pelo peso
do aparelho, etc.). Nos exercicios com o
proprio peso corporal, a influéncia de trei-
namento sobre os musculos é assegurada
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pelo peso do préprio corpo do atleta ou
da resisténcia criada pelos musculos an-
tagonistas.

Ao selecionar os exercicios de for-
¢a, é preciso verificar se ficardo ativos os
musculos cuja forca deve ser aumentada.
As mudancas nao-significativas da posi-
¢do do corpo podem alterar a atividade
dos musculos.

A dependéncia entre o ntmero-
limite de repeticoes dos exercicios e a
grandeza do peso superado tem gran-
de importancia pratica para a definicdo
dos pardmetros dos exercicios de treino,
com objetivo de aumentar a forca (Figura
5.4). O nimero-limite das repeticdes pos-
siveis numa tentativa com o referido peso
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chama-se repeticdo maxima (RM). Apesar
das oscilacSes individuais (ligadas a espe-
cificidade de preparacao de forca do atle-
ta, ao grau de mobilizacdo psicoldgica,
etc.), essa dependéncia permite definir ra-
pidamente a grandeza do peso adequado
as tarefas de preparacao de forca dele.

As particularidades da metodologia
de treinamento das capacidades de forca
devem ser examinadas conforme os dife-
rentes regimes de contracdo dos musculos
no treinamento.

Treinamento da capacidade
de forca concéntrica

Uma vez que o regime concéntrico
da atividade muscular é mais caracteristi-
co em diversos tipos de atividade motora
do homem, a ele estd ligado o maior nu-
mero de métodos do treinamento da ca-
pacidade de forca.

O treinamento da forca méaxima. A me-
todologia do treinamento da forca ma-
xima apresenta a combinacdo de duas
abordagens, que, a principio, se baseiam
em diferentes mecanismos fisiolégicos. O
primeiro mecanismo pressupde a cresci-
mento do nivel da for¢a méaxima, com o
aperfeicoamento da coordenacdo neuro-
muscular. O segundo trata-se da elevacio
do nivel da forca mdxima por meio do au-
mento da massa muscular (hipertrofia das
fibras musculares).

Ao comparar as duas formas possi-
veis de aumentar as capacidades de forca
do atleta, deve ser destacado os elemen-
tos positivos e negativos relacionados
com a utilizacdo dessas formas. O aper-
feicoamento do mecanismo da coordena-
¢do neuromuscular permite melhorar os
indices de forca em curto prazo de tempo
(o efeito pode ser obtido dentro de alguns
treinos). Essa abordagem (enfoque) cha-
ma a atencdo dos especialistas nas moda-

lidades em que é de fundamental impor-
tancia o crescimento dos indices de forca
sem os acréscimos de peso do desportista.
Lamentavelmente, havendo limitacoes
das influéncias de treinamento, verifica-
se de modo muito répido a perda do nivel
de forca alcancado. Para obter aumento
de forca por meio da hipertrofia das fibras
musculares, é necessario um periodo bas-
tante longo de influéncias de treinamento;
porém as mudancas de adaptacdo, nesse
caso, acabam tornando-se mais estaveis
no tempo. Considerando essas aborda-
gens, vejamos os principais direciona-
mentos da metodologia do treinamento
da for¢ca maxima.

Com o objetivo de melhorar a forca
maxima dos musculos, sdo indicados os
exercicios com o volume de peso na fai-
xa de 70 a 95% do mdximo. A execucdo
dos exercicios até a fadiga, com o peso
de cerca de 95% do maximo (2 a 3 RM),
exige o envolvimento do nimero maximo
das unidades motoras numa unica tensao
(coordenacdo intramuscular) e contribui
para a formacgéo da interacdo maxima dos
musculos durante a realizacdo do exer-
cicio. A utilizacdo dos pesos na faixa de
70 a 80% (8 a 12 RM) estimula, em uma
medida maior, os processos de sintese de
proteina que estdo na base da hipertrofia
das fibras musculares.

A utilizagdo particular de pesos ma-
ximos (1 RM) para o treino da forca ma-
xima ndo permite obter o efeito de trei-
namento necessario, pois, numa sessao de
treinamento, ndo devem ser executados
mais de 1 a 2 movimentos. Além disso, a
aplicacao de pesos maximos exige a mobi-
lizagdo psicoldgica completa e eleva o ris-
co de um traumatismo. Porém, em algu-
mas modalidades desportivas, como, por
exemplo, no halterofilismo, é necesséaria a
aplicacdo de pesos maximos em algumas
etapas da preparacdo (Dedvedev, 1986).

O ritmo de execucdo 6timo para o
treinamento e o aperfeicoamento da co-



ordenacdo motora deve ser conduzido
lentamente, cada movimento com dura-
¢do de 1,5 a 2,5 segundos. Quando o ob-
jetivo for o aumento da massa muscular,
o ritmo dos movimentos deverd ser ain-
da mais lento, de 4 a 6 segundos para o
exercicio, sendo 2 segundos para a fase
de superacdo do movimento e 4 segundos
para a fase cedente. O alto ritmo é pouco
eficaz, pois, nesse caso, a tensdo maxima
dos musculos terd lugar somente na fase
inicial ou final do movimento, sendo que,
nos outros angulos da amplitude do mo-
vimento, os musculos nio terdo a neces-
saria tensio devido a inércia. Além disso,
o trabalho em ritmo alto ndo permite o
envolvimento das fibras musculares len-
tas, o que reduz significativamente o nivel
de manifestacdo da forca. O numero de
repeticOes numa série, para a melhoria da
coordenacdo muscular, varia geralmen-
te de 2 a 6. Se o objetivo for aumentar
a forca por meio do acréscimo da massa
muscular, os exercicios devem ser efetu-
ados durante 30 a 60 segundos, com 8 a
12 repeticoes.

A duracdo do intervalo entre as re-
peticdes, no caso do trabalho com o ob-
jetivo de melhorar a coordenagéo neuro-
muscular, deve assegurar a recuperacao
quase completa, antes do inicio do exer-
cicio seguinte. Geralmente a duracdo das
pausas é de 2 a 3 minutos, entre as re-
peticdes, e de 5 a 8 minutos, entre as sé-
ries, e depende principalmente do volu-
me dos musculos envolvidos no trabalho.
O sentido subjetivo de prontiddo para
a execucdo do exercicio é um indicador
bastante exato na determinac¢édo do tem-
po de repouso. A metodologia pressupde
que o aumento da massa muscular exi-
ge pausas mais curtas entre as séries, de
15 a 30 segundos entre os exercicios de
carater local, 20 a 45 segundos entre os
exercicios de carater regional e 40 a 60
segundos entre os exercicios de carater
global (Verkhoshanski, 1988).
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O numero total de repeticdes na
sessdo depende do carater dos exercicios
e da metodologia de elevagdo da forca
maxima. Se os exercicios pressupdem
o envolvimento no trabalho de grandes
volumes musculares, o nimero de repe-
ticoes durante o treino nao é grande (até
10 a 15 repeticoes). No caso do aperfei-
¢oamento da coordenacdo neuromuscular
para cada grupo de musculos, realizam-
se 2 a 3 repeticOes; no caso do aumento
da massa muscular, esse numero sera de
3 a 5 repeticoes. Habitualmente, na ses-
sdo de treino, sdo exercitados 3 a 5 grupos
musculares. De uma sessdo para outra, as
cargas referentes aos grupos de musculos
alternam-se de modo que o descanso para
esses grupos seja de 48 a 72 horas. Essa
circunstancia tem um significado parti-
cular devido aos processos de sintese de
proteinas nos musculos (Verkhoshanski,
1988; Meerson, 1986).

Ao determinar os parametros dos
exercicios orientados para o treino da for-
¢a maxima, devem ser obrigatoriamente
levados em consideracdo o sexo e a idade
do desportista. A preparacao de forca das
mulheres desportistas utilizando exerci-
cios com pesos altos poderd provocar o
aumento da pressdo intra-abdominal e
outros efeitos indesejaveis em relacdo
aos orgdos internos da mulher. Um dos
meios mais simples de reducdo da pres-
sdo intra-abdominal provocada pela gran-
de tensao de forca € a alteracdo da posi-
¢do inicial, na execucdo dos exercicios de
carater de forca. Por exemplo, podem-se
mencionar os exercicios nos aparelhos es-
peciais de treinamento ou o levantamento
de halter com uma ou duas pernas, fican-
do a desportista deitada de costas. Fican-
do nessa posicdo inicial, a atleta podera
levantar um peso vdrias vezes superior ao
peso com que ela poderia fazer as flexdes,
sem que se verifique o aumento significa-
tivo da pressdo intra-abdominal. Para a di-
minuicdo dessa pressdo e do efeito sobre a
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coluna vertebral, recomenda-se também a
utilizacdo do cinto especial.

Nas sessGes com jovens, ndo devem
ser aplicados exercicios com pesos altos,
pois o efeito de treinamento necessario
pode ser obtido com pesos de 50 a 60%
do méximo; para o jovem atleta, tal efei-
to pode ser conseguido aumentando-se o
numero de repeticOes em cada série até
15 a 20, em 3 a 5 séries. Sdo bastante efi-
cientes diversos exercicios com peso cor-
poral, com a resisténcia do parceiro, com
a utilizacdo de halteres, de medicine ball e
outros exercicios acessiveis.

Treinamento das capacidades
de velocidade e de for¢a

O nivel e a manifestacdo das capaci-
dades de velocidade e de forga caracteri-

zam a possibilidade de revelar a forca ma-
xima (F max) no menor tempo possivel
(T max) (Figura 5.5). As capacidades de
velocidade e de forca podem manifestar-
se também com diferente correlacdo dos
componentes de forca e de velocidade.

A carga a ser utilizada é determina-
da considerando-se a complexidade de
coordenacdo e a velocidade do exercicio
competitivo; pode-se considerar dtima a
correlacdo que nao produza deformacoes
considerdveis na estrutura dos movimen-
tos. Na pratica, utilizam-se habitualmente
as cargas da ordem de 25 a 50% do ma-
ximo, podendo ir até 70 a 80%, se for ne-
cessdrio influenciar predominantemente
o componente de forca ou baixar até 5 a
10%, sendo necessario estimular o desen-
volvimento do componente de velocida-
de. Nesse caso, é preciso levar em consi-
deracdo que a utilizacdo de cargas altas
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Dinamograma de repulsao durante o salto vertical sem impulso (aceleramento): o exemplo de mani-

festagao da forca de explosao (Zatsiorski, 1981).



leva a diminuicdo da velocidade dos mo-
vimentos e a perturbacdo dos mecanismos
especificos de coordenacdo muscular. Se,
durante o treino, forem utilizadas cargas
proximas das mdximas, a melhora da for-
ca podera ndo obter o efeito positivo no
exercicio de velocidade e de forca. Sabe-
se, por exemplo, que, para o desportista
atingir a forca maxima, sdo necessarios,
pelo menos, 0,8 a 1,0 segundo (Prus; Za-
jac, 1988), sendo a duracdo de repulsio,
na corrida dos melhores velocistas, de
0,09 a 0,11 segundo; a repulsdo, nos sal-
tos em distancia, de 0,15 a 0,18 segundo,
no salto em altura, cerca de 0,25 segundo;
e o esforco final no lancamento do dardo,
cerca de 0,15 segundo (Vorobiev, 1987).
Em todos esses casos, os atletas ndo tém
tempo para manifestar sua forca maxi-
ma. Por conseguinte, o aperfeicoamento
das capacidades de velocidade e de forca
deve ser realizado nas mesmas condicoes
do exercicio competitivo.

O tempo de duracdo do exercicio de
treinamento deve garantir a possibilidade
de sua execucdo sem a reducdo da veloci-
dade. O numero de repeticoes pode variar
de uma repeticdo, no caso do aperfeicoa-
mento da for¢a nos movimentos aciclicos
(p. ex., os esforcos iniciais ou os esforcos
finais nos lancamentos), até 5 a 6 repeti-
¢Oes, e sua duracdo ndo deve ser superior
a 6 a 8 segundos.

Os intervalos de descanso devem
propiciar a recuperacdo completa da ca-
pacidade de trabalho a cada nova série.
Na sessdo de treinamento, a duracdo total
dos exercicios orientados para o treina-
mento das capacidades de velocidade e
forca ndo supera habitualmente 25 a 30
minutos.

Treinamento da resisténcia de for¢a

Aresisténcia de forca manifesta-se em
varias modalidades desportivas. Por esse
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motivo, durante o treino da resisténcia de
forca, devem-se levar em consideracdo as
condicoes especificas de sua manifestagao,
sendo de grande importédncia as influén-
cias da grandeza do peso. Enquanto a ten-
sdo muscular desenvolvida for de 5 a 20%
da méaxima, a corrente de sangue no mus-
culo crescera proporcionalmente a forca
da resisténcia. Com as tensdes superiores,
em média a 40% da maxima, a corrente de
sangue nos musculos em atividade reduz
bruscamente devido a pressdo dos vasos
arteriais, o que é acompanhado de hipo-
xia local, e o musculo passa a trabalhar por
conta das fontes energéticas anaerdbias
(Mellenberg, 1991). Por conseguinte, se o
aumento da resisténcia de forca, em uma
certa modalidade desportiva, esta ligado
predominantemente ao crescimento das
possibilidades aerébias das fibras muscula-
res, deve-se utilizar a carga na faixa de 10
a 40% do maximo. No entanto, tratando-
se das possibilidades anaerdbias, torna-se
possivel a aplicacdo de cargas a 70 a 80%
do maximo (Badillo; Serna, 2002).

A duragdo de cada exercicio depen-
de da grandeza da carga e, via de regra, é
de 30 segundos a 5 a 6 minutos. O ritmo
e o numero de repeticdes sdo seleciona-
dos conforme os parametros do exercicio
competitivo. Por exemplo, na preparacio
de forca do tetracampedo olimpico de na-
tacdo Salnikov (da antiga URSS), obser-
vava-se rigorosamente a especificidade da
superacdo de sua principal distdncia com-
petitiva, que era de 1.500 metros. No seu
programa de treinamento, estavam inclui-
dos, correspondentemente, exercicios de
forca no aparelho de treinamento com
forca 15 x 1 minuto, o que, na soma, cor-
respondia ao tempo de passagem da dis-
tancia competitiva bdsica, controlando-se,
durante os treinos, o ritmo e a poténcia
dos movimentos dos bracos (Platonov;
Fessenko, 1990). O aumento da carga du-
rante as sessOes que visam ao treino da
resisténcia de forca ndo deve seguir o au-
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mento do ritmo, mas realiza-se por meio
do aumento paulatino da resisténcia,
diminuindo-se os intervalos entre certas
repeticoes, ou por meio do aumento da
duracdo total dos exercicios.

Para resolver as tarefas de treino
relacionadas com a resisténcia de forca,
recorre-se frequentemente a organizacio
dos treinos sob a forma de treinamento
circular do tipo “circuito”. O ntimero dos
exercicios incluidos no programa de trei-
namento em circuito pode ser diferente.
Geralmente, ele inclui 8 a 12 exercicios
de forca (estagbes), mas, na natagdo, por
exemplo, esse treinamento podera incluir
até 25 estagdes. A composicdo dos exerci-
cios deve ser selecionada tendo em vista
influenciar diferentes grupos musculares,
com a utilizacao de diversos aparelhos de
treino e diferentes pesos (halteres, amor-
tecedores, barras de ferro, resisténcia do
parceiro, etc.). Em cada uma das esta-
¢oes, efetuam-se de 20 a 40 repeticdes. O
volume do peso é escolhido de modo que,
no fim do exercicio, o desportista sinta
grande fadiga muscular. O regime do tra-
balho é estabelecido em func¢do do nivel
do estado de preparagdo dos atletas e das
tarefas da respectiva etapa de preparacao.
Na preparacdo dos atletas de alto nivel,
por exemplo, pode ser utilizado o seguin-
te regime: trabalho durante 50 segundos,
descanso e passagem para outra estacio
de 25 segundos. A duracdo do trabalho e
do repouso € controlada pelo sinal do trei-
nador. A duracdo total do treinamento em
circuito serd de 45 a 60 minutos, podendo
o atleta, durante esse tempo, passar 2 a
3 vezes. O descanso, depois de cada pas-
sagem, deve ser de 5 a 7 minutos. Para
o treino da resisténcia especial de forca
em diversas modalidades desportivas,
utilizam-se os exercicios com pesos com-
plementares em condicdes aproximadas
ao maximo das especificas. Por exemplo,
aplica-se na natacao a resisténcia comple-
mentar que contribui para o crescimento

da resisténcia de forca, o que é garanti-
do por meio da utilizacdo de corddes de
borracha, roldana, palmares especiais
(nadadeiras de mao), amortecedores, etc.
(Zenov, 1986).

Esses exercicios, juntamente com o
treino da resisténcia de forca, auxiliam no
aperfeicoamento da técnica.

Treinamento da capacidade
de forca isocinética

Na realizacéo dos exercicios de for-
¢a, como no regime tradicional de supe-
ragdo da contracdo dos musculos, o peso
da barra de ferro continua 0 mesmo no
decurso de todo o movimento. Ao mesmo
tempo, a grandeza maxima da forca reve-
lada pelo desportista em diversos pontos
da trajetéria do movimento nédo pode ser
constante devido a alteracdo das condicoes
biomecéanicas da tensdo dos musculos (al-
teracdo do angulo de tracdo e do braco de
alavanca do musculo). Além disso, duran-
te a execucdo dos movimentos com alta
velocidade, o esforco maximo desenvolvi-
do no inicio do movimento proporciona a
aceleracdo do corpo do desportista e do
peso em exercicio, como barra de ferro,
lancamento, remo, natacdo, etc., e, por
isso, nas fases anteriores do movimento,
os musculos ndo sentem a influéncia do
treinamento 6timo para o treino da capa-
cidade de forca. Por conseguinte, aprovei-
tando apenas os regimes tradicionais dos
exercicios, torna-se dificil e, muitas vezes,
impossivel conseguir o grau necessario de
influéncia (efeito) de treinamento sobre
os musculos em diversas fases do movi-
mento. O aumento da forca ocorre como
resultado da aplicacéo de tais regimes de
trabalho dos musculos, embora nem sem-
pre proporcione o correspondente acrés-
cimo da forca no exercicio competitivo.
Segundo a opinido dos principais espe-
cialistas, a transferéncia das capacidades
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FIGURA 5.6
Aparelho de treinamento para bracos e tronco.

de forca adquiridas nos exercicios de trei-
namento para os exercicios competitivos
constitui o principal problema metodol6-
gico da preparacdo moderna de forca dos
desportistas (Cousillman, 1982).

A busca de solucao para esse proble-
ma tem sido relacionada, durante muitos
anos, com a elaboracédo de diversos equi-
pamentos de treinamento, dos quais os
mais eficientes sdo aqueles que garantem
o regime isocinético de trabalho muscular
(Figura 5.6). O regime isocinético preveé a
velocidade constante de movimento. Gra-
cas as particularidades construtivas dos
aparelhos de treinos isocinéticos, a resis-
téncia exterior se altera, dependendo da
forca de tracdo dos musculos, em diversas
fases do movimento e a medida que evo-
lui a fadiga. Dessa forma, é dada a veloci-
dade de execu¢do do movimento e ndo a
grandeza do peso (como nos métodos tra-
dicionais). Essa particularidade do méto-
do isocinético de treinamento da capaci-
dade de forca assegura a carga otimizada
sobre os musculos em toda a amplitude
do movimento. Ao dirigir os parametros
dos exercicios isocinéticos, pode-se imitar,
com alta precisdo, a dinamica dos esforcos

do desportista no exercicio competitivo. A
especificidade das influéncias de treina-
mento assegura um grau muito alto de
transferéncia do nivel das possibilidades
de forca para os exercicios competitivos.
A possibilidade de selecionar um nimero
maior de exercicios de influéncias locais e
a diminui¢do do perigo de sofrer um trau-
matismo constituem uma vantagem dos
aparelhos de treinamento isocinéticos.
Todos esses fatores garantem uma grande
eficdcia do regime isocinético de treino da
capacidade de forca.

Treinamento das capacidades
de for¢a excéntrica e combinada

Os exercicios no regime pliométrico
aplicam-se esporadicamente nos treinos
desportivos, como um meio auxiliar para
o treino da for¢a maxima. Os movimentos
de cardrer excéntrico sdo executados com
pesos de 10 a 40% superiores aos maxi-
mos, na execucdo do exercicio analogo no
regime de superacio. A titulo de exemplo
desse tipo de exercicios, pode ser mencio-
nada a flexdo do joelho com a barra de fer-
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ro nos ombros, sendo o peso da barra na
ordem de 120% do peso maximo com que
o atleta pode levantar-se da posicéo de se-
miflexdo (para colocar a barra nos ombros,
utilizam-se os montantes). Os exercicios
com a extensdo forcada dos musculos sao
executados com velocidade baixa,em 4 a 6
segundos para cada movimento, com 3 a 4
repeticOes em trés séries, sendo o intervalo
de repouso entre as séries de 3 a 5 minutos
em funcdo do volume dos musculos en-
volvidos no trabalho. Para a execucédo dos
exercicios nesse regime, é necessario equi-
pamento especial ou o auxilio do técnico
para maior seguranga e para fazer o peso
regressar a posicao inicial.

A utilizacao dos exercicios no regime
pliométrico, com pesos supermdaximos,
apresenta algumas limitagdes. Tais exer-
cicios somente podem ser recomendados
para pessoas que tenham alto nivel de
preparacdo de forca nas modalidades des-
portivas em que a atividade competitiva
requeira a capacidade méaxima da forca.
Uma vez que a execuc¢do desses exercicios
cria cargas muito altas em articulacdes e
ligamentos, eles sdo aplicados uma vez a
cada 7 a 10 dias.

Na prética do treinamento desporti-
vo, sdo muito difundidos os métodos de
preparacdo de forca elaborados com base
na combinacdo dos regimes excéntrico e
de superacdo do trabalho dos musculos.
Os mais populares sdo os exercicios de
saltos. Esses exercicios sdo aproveitados
com éxito para o treino da forca de explo-
sdo dos musculos das pernas (chamada
springness) em diversas modalidades, du-
rante os treinos dos atletas com diferen-
tes niveis de preparacdo. Os exercicios de
saltos sdo executados com impulsdo tinica
ou multipla, repetida com uma ou duas
pernas. Os saltos muiltiplos com poténcia
maxima abrangem, geralmente, em uma
série, 3 a 8 impulsdes, sem aceleracdo ou
com pequena aceleracdo (p. ex., cinco
saltos em uma perna; de uma perna para

outra ou em duas pernas; os saltos atra-
vés dos bancos, bolas, barreiras, etc.). A
duracdo dos intervalos de descanso entre
os exercicios é de 10 a 20 segundos e ge-
ralmente fica condicionada pelo tempo de
regresso do desportista a posicdo inicial
para a execuc¢do do exercicio. O nimero
de repeticbes em uma série é de 3 a 4,
sendo o intervalo entre as séries de 3 a
5 minutos. Em cada sessdo, sio efetuadas
ndo mais do que 2 a 3 séries, no treina-
mento da forca explosiva, e de 6 a 10 sé-
ries, no treino da resisténcia de saltos.

No treinamento da for¢a explosiva
de diferentes grupos musculares, o mais
eficaz é o método de “choque”. As va-
riantes dos exercicios com o aproveita-
mento desse método estdo apresentadas
na Figura 5.7. Esse método baseia-se no
aproveitamento do efeito que surge no
momento da passagem rapida do traba-
lho muscular do regime excéntrico para
o regime concéntrico, nas condicOes da
tensdo maxima dos musculos. A exten-
sdo preliminar dos musculos na fase de
amortecimento provoca sua deformacéo
contrétil (energia de deformacdo contra-
til) e garante o acimulo de certo poten-
cial nos musculos que aumenta seu efeito
de trabalho com o inicio da fase de su-
peracdo (p. ex., o momento de impulsao
nos saltos) (Danskoi; Zatisiorski, 1979).
A capacidade dos musculos de acumular
a energia da deformacéo contratil (elds-
tica) e utilizd-la eficientemente ocorre
apenas na condicdo da passagem rapida
do regime excéntrico para o regime con-
céntrico do trabalho muscular. Caso con-
trario, esse efeito ndo é observado. Dessa
forma, o resultado do salto sem acele-
racdo, por exemplo, feito da posi¢cdo de
flexdo apds uma pausa, sera pior do que
no caso do salto apés a flexado prévia sem
pausa (Verkhoshanski, 1988).

Para o treino da forca explosiva dos
musculos das pernas, utiliza-se a impul-
sdo depois do salto em profundidade (Fi-
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Variante dos exercicios com a aplicagdo do método de “choque”.

gura 5.8). Uma das principais condicoes
metodoldgicas que determinam a eficdcia
desses exercicios, como ja foi referido, é a
passagem rapida do regime cedente para
o regime concéntrico, e, por isso, as fases
de amortecimento e de impulsdo devem
ser executadas pelo atleta como algo Uni-
co, com potente esforco concentrado. A
duracdo da fase amortecedora depende
da altura de onde se faz o salto e do ni-
vel de forca do atleta. Quanto maior for
a altura de onde se cai, tanto maior sera
a fase de amortecimento necessaria para
amortecer a energia cinética acumulada
no corpo durante a queda e vice-versa.
Assim, os desportistas velocistas de alto
nivel, quando saltam da altura de 1 me-

tro, tém o tempo de apoio, em média, de
0,295 segundo; nos saltos de altura de 1,4
metro, de 0,375 segundo (Serov, 1988).

Os principios metodoldgicos que
fundamentam o treino das capacidades
de velocidade e de forca com a utiliza-
¢do do método de choque foram estu-
dados, de maneira mais profunda, por
Verkhoshanski (1988). Com base nessas
recomendacoes, deve-se levar em consi-
deracdo algumas particularidades da téc-
nica do salto em profundidade.

Durante o salto, o desportista nao
deve impulsionar-se com as duas pernas,
é preciso fazer como se fosse realizar um
passo com um pé e juntar a outra perna
no inicio da queda. Antes de saltar, o atle-
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Exercicios com a aplicacdo do método de “choque” para os musculos das pernas (Verkhoshanski,1988).



ta ndo deve flexionar as pernas (pernas
verticais) nem impulsionar o corpo para
a frente (a trajetéria da queda deve ser
brusca). Aterrissa-se com as duas pernas,
na parte dianteira da planta do pé, com
o apoio posterior dos calcanhares. No
momento da aterrissagem, as pernas sao
levemente flexionadas nos joelhos. A ater-
rissagem deve ser eldstica, com a passa-
gem gradual para o amortecimento.

Com o objetivo de suavizar o im-
pacto, convém ter no local de aterris-
sagem uma placa de borracha integral
de 2,5 a 3 ¢cm de espessura. As maos,
no momento do salto, ficam atras, para
baixo e, no momento da impulsdo, aju-
dam o salto com um balanco enérgico. A
posicdo de impulsdo deve ser escolhida
considerando a correspondéncia da po-
sicdo em que se desenvolve o esfor¢o de
trabalho no exercicio competitivo. Para
a ativacdo da impulsdo, no ponto mais
alto do voo, seria desejavel ter um ponto
de orientacdo a ser alcancado pelo atle-
ta (p. ex., as argolas de gindstica ou o
arco do basquete) (Figura 5.8c).

A altura dos saltos varia habitual-
mente de 50 a 75 cm, dependendo do ni-
vel de forca dos desportistas. Em alguns
casos, essa altura poderd ser aumenta-
da em certos exercicios, chegando até
1,0 a 1,10 m. Na realizagdo dos treinos,
recomenda-se praticar os exercicios de
choque no volume de 3 a 4 séries, tendo
cada uma delas de 8 a 10 saltos para os
atletas bem preparados e de 2 a 3 séries
com 6 a 8 saltos para os atletas menos
preparados.

O repouso entre as séries é de 5 a
8 minutos. No intervalo de repouso, seria
desejavel realizar os exercicios de rela-
xamento ou uma corrida solta. Os saltos
em profundidade no volume referido ndo
devem ser praticados mais de 3 vezes por
semana, pois exercem forte influéncia so-
bre o aparelho de apoio, e, por isso, sua
aplicacao deve ser limitada e estar ligada
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somente as etapas determinadas de pre-
paracdo dos atletas. No periodo competi-
tivo, esses saltos podem ser aproveitados
como meio de manutencdo do nivel atin-
gido de velocidade e da forma fisica. Nes-
ses objetivos, os saltos sdo incluidos nos
treinos uma vez em 10 a 14 dias e, no ma-
ximo, até 7 a 8 dias antes das competicoes
(Suslov, 1987). Para o treino da forca ex-
plosiva dos musculos da cintura escapular
(ombros), sdo recomendados os impulsos
com as maos, na posicdo deitada, sobre
diferentes grupos musculares (Figura
5.9). A carga de choque pode também ser
obtida com a superacdo da a¢do do peso
em queda no aparelho de treinamento de
roldana (Figura 5.7). No comeco, o peso
baixa livremente e, na posi¢do-limite bai-
xa, levanta-se bruscamente com a trans-
missdo ativa dos musculos para o trabalho
concéntrico k grandeza da carga de cho-
que, que é determinada pelo peso e pela
altura de sua queda.

Treinamento das capacidades de forca
isométricae combinada (dindmica-estdtica)

Os exercicios isométricos desempe-
nham, no sistema de preparacdo da for-
¢a, uma funcéo auxiliar. Sua aplicacdo em
determinada proporcdo em relacdo aos
exercicios dindmicos (ndo sdo mais de
10%) é bastante eficaz para o aperfeico-
amento da forca maxima e da resisténcia
de forca. Os exercicios isométricos permi-
tem exercer influéncias locais sobre certos
grupos musculares em determinadas po-
sicOes, o que é impossivel conseguir com
os exercicios dindmicos (pliométricos).
Nesses exercicios, a tensdo maxima € con-
seguida apenas em certos momentos do
movimento (as vezes, trata-se apenas de
fracoes de segundo). No regime isométri-
co, torna-se possivel, durante um periodo
relativamente longo, manter a tensédo de

7

grupos musculares especificos, o que é
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Exercicios com o regime de “choque” para os musculos dos bracos.

necessdario para obter a influéncia (efeito)
do treinamento.

As regras métodoldgicas do trei-
namento isométrico tradicional da for-
¢a maxima pressupdem a execucdo dos
exercicios, com o acréscimo constante das
tensbes dos grupos musculares em treina-

mento, até o nivel maximo, e a manuten-
¢do dessa tensdo durante 5 a 6 segundos.

O ntmero de repeti¢des em cada sé-
rie é de 3 a 4, com intervalo entre as ten-
soes de 8 a 10 segundos. Apds cada tensao,
os musculos que foram acionados devem
ficar relaxados. Em cada posicdo, devem



ser realizadas 3 a 4 séries com intervalos
de 2 a 3 minutos entre elas. O tempo to-
tal dos exercicios isométricos, em cada
sessdo de treino, é habitualmente de 20 a
30 minutos. Para a elevagdo da capacida-
de de poténcia muscular, deve-se recorrer
ao acréscimo rapido do esforco, e ndo ao
gradual, até o valor maximo, mantendo-o
posteriormente durante 2 a 3 segundos.

A execucdo das tensdes isométricas
dos musculos combina com a respiracdo
em um ritmo determinado: no inicio do
exercicio, o atleta inspira e detém a respi-
racdo por alguns segundos; durante a ten-
sdo e na parte final, segue-se a expiracdo
lenta. Para evitar eventuais perturbacoes
funcionais ligadas ao aumento da pres-
sdo tordacica, ndo se deve, no momento da
maior tensdo, fazer inspiracdo profunda
preliminar (Mikhailov, 1983).

Durante a pratica dos exercicios iso-
métricos, deve-se dar atencdo especial
a selecdo da posicdo e aos valores dos
angulos das articulacOes. Esse requisito
metodolédgico estd relacionado com a li-
mitacdo consideravel na transmissdo da
forca alcangada no regime isométrico do
treinamento para os exercicios dindmicos.
O acréscimo expresso da forca verifica-se
somente em relacdo a parte da trajetdria
do movimento que corresponde aos para-
metros do exercicio isométrico praticado.
E conveniente executar as tensoes isomé-
tricas nas posi¢des que correspondam ao
momento da revelacdo do esfor¢co maxi-
mo no exercicio competitivo. Nesse caso,
verifica-se a transferéncia mais expressa
da forca. O indice da for¢a méxima, nos
exercicios isométricos, depende do valor
do angulo articular.

Os especialistas destacam a eficdcia
dos exercicios que combinam as tensoes
isométricas e o regime dindmico concén-
trico do trabalho muscular, como, por
exemplo, levantar a barra de ferro até a
altura dos joelhos e manté-la nessa posi-
¢do durante 5 a 6 segundos, continuando
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em seguida o movimento. Nessa fixacdo
isométrica da posicdo, o atleta pode obter
a acentuacdo da influéncia do treinamento
sobre os musculos, na fase do movimento
que lhe é necessaria para ter sensacoes
musculares mais exatas dos principais ele-
mentos da técnica.

Com o objetivo de melhorar a re-
sisténcia isométrica de forca, é prevista
a manutencdo da tensdo muscular mais
prolongada, dependendo da especificida-
de do exercicio competitivo. A resisténcia
isométrica é determinada principalmente
pela capacidade dos mtsculos no trabalho
que, alids, assegura a manutencao prolon-
gada da posicdo estdtica, e ndo pelo nivel
da forca méaxima ligada a atividade sin-
cronizada pelos musculos. Por isso, a apli-
cacdo das tensdes maximas ndo € eficaz
para o treino da resisténcia isométrica de
forca do atleta. Nas modalidades despor-
tivas em que a especificidade da atividade
competitiva requer a manutencdo prolon-
gada da posicdo estdtica com o valor da
tensdo isométrica ndo muito elevado (p.
ex., no tiro), devem-se utilizar esforcos
que constituam 20 a 40% do méximo. Em
outras modalidades em que as tensoes es-
taticas sdo mais curtas, mas exigem um
grau mais elevado de manifestacdo de for-
ca (p. ex., gindstica, luta), a grandeza do
esforco de treinamento representa de 50 a
80% do valor méximo.

O chamado método sem carga re-
fere-se aos métodos complementares de
preparacdo de forca. Esses métodos com-
plementares preveem a execucdo dos exer-
cicios no regime isométrico. JA o método
com carga baseia-se na contragdo acentu-
ada dos musculos antagonicos do atleta,
sem os pesos exteriores. Na utilizacdo des-
se método, pode-se assegurar tanto o regi-
me estatico como os regimes concéntrico
e excéntrico. Levando em consideracgéo as
pesquisas modernas, esse método pode
ser utilizado pelos atletas para o aperfei-
¢oamento muscular e para a manutengio
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do nivel de desenvolvimento da forca de
certos grupos musculares, o que é muito
valioso no periodo de inatividade do des-
portista, além de contribuir para a aprendi-
zagem dos conhecimentos de dosagem de
tensdes de diversos grupos musculares.

Entre os fatores complementares de
preparacdo da forca, destaca-se o méto-
do de eletroestimulagdo eletromuscular
(MEE) (Kots; Vinogradova, 1986). Esse
método baseia-se no efeito da influéncia
de correntes elétricas de determinada fre-
quéncia sobre os musculos do atleta. A ex-
citacdo elétrica sistemdtica dos musculos
provoca o aumento do nimero maximo
das unidades motoras e contribui para a
hipertrofia expressa das fibras musculares.
O efeito do MEE manifesta-se por meio de
uma elevacdo do nivel das capacidades de
forca do atleta em até 20 a 30%. Alids, foi
observado que o nivel adquirido das capa-
cidades de forca se mantém por cerca de
15 dias, diminuindo mais tarde; mas, ape-
sar dessa queda gradual, permanece aci-
ma do nivel inicial durante 2 a 4 meses.

O efeito do MEE permite alcancar o
aumento da forca em um periodo relativa-
mente curto de tempo, sem que haja ne-
cessidade de recorrer aos exercicios com
grandes pesos. Ao mesmo tempo, garante
a influéncia seletiva sobre certos muscu-
los. O aumento da forca com a ajuda do
MEE nao exerce influéncias e efeitos ne-
gativos sobre a técnica dos movimentos
dos atletas.

O regime mais eficaz do MEE € a ses-
sdo com 10 contragdes, provocadas com a
duracdo de 10 segundos, havendo inter-
valos de 50 segundos de descanso entre
as contracOes. Seria conveniente prever
20 a 25 sessdes do MEE, que devem ser
realizadas 3 a 4 vezes por semana.

Essas sessdes devem ser combinadas
com outros métodos de preparagdo, pois o
aumento das capacidades de forca, como
ja se evidenciou, é determinado pela inte-
racdo de diversos sistemas do organismo,

inclusive daqueles sobre os quais o MEE
ndo pode exercer as influéncias de treino.
Deve-se também levar em consideracdo
que os ritmos de acréscimo das capaci-
dades de forca dos musculos, sob o efeito
do MEE, aumentam consideravelmente a
elevacdo das respectivas propriedades do
aparelho ligamentar. Essa ndo-correspon-
déncia leva, com frequéncia, as lesdes dos
desportistas, especialmente nos casos em
que o MEE ¢ utilizado pelos atletas sem a
preparacdo de forca bdsica. Dessa forma,
além de apresentar vantagens e benefi-
cios, esse método pode ser utilizado como
meio complementar seletivo sobre certos
musculos considerados mais importantes.

A distribuicdo das cargas de treina-
mento de forca durante a temporada de
preparacdo dos atletas tem grande impor-
tancia na obtencdo do nivel necessario do
estado de treinamento de forca. Em varias
modalidades desportivas, tem-se utilizado
o treinamento de forca quase em todas as
sessoes. O efeito de treino mais expressivo
é conseguido quando a solucdo das tare-
fas ligadas ao treino de certas capacidades
de trabalho resolve-se nas sessdes com-
plementares de treinamento. Porém, se,
durante o treino, pretende-se realizar os
exercicios que visam ao aperfeicoamento
de algumas capacidades de forca, realiza-
se, em primeiro lugar, os exercicios que
exigem a manifestacdo da forca explosi-
va, depois a forca méaxima e, finalmente, a
resisténcia da forca. Somente apds a con-
clusdo dos exercicios de uma determinada
orientacdo deve-se passar aos exercicios
que contribuem para o desenvolvimento
de outra capacidade. Caso contrario, sdo
possiveis algumas contradicées substan-
ciais no desenvolvimento das reacdes de
adaptacéo sobre as cargas propostas.

No microciclo (semana), o nimero
das sessdes de treinamento, que apresen-
tam grande volume de exercicios e visam
a melhora da resisténcia de forca, podera
ser de 4 a 5. As influéncias de treino que



contribuem para o crescimento das capa-
cidades de velocidade e de forca maxima
ndo sdo utilizadas mais de 2 a 3 vezes por
semana. No entanto, se é prevista a alter-
nancia dos exercicios que exercem influ-
éncias sobre diferentes grupos musculares
(o que é caracteristico no halterofilismo),
o numero de treinamentos na orientacdo
estabelecida poderd ser aumentado para
até 5 a 6 no ciclo semanal. O treinamento
das capacidades de velocidade e de forca
méaxima ndo devem ser planejados no es-
tado de fadiga do atleta.

A distribuicdo das cargas de orienta-
¢do de forca, no ciclo anual, tem grande
importancia para a obtencdo do efeito
acumulativo necessdrio. O volume total
das cargas de forca representa habitual-
mente, na preparacdo dos atletas de alto
nivel, a média de 150 a 250 horas por
ano. Podem-se destacar duas variantes
principais de distribuicdo de todo esse vo-
lume no ciclo anual:

B Regular: essa variante prevé a distri-
buicdo relativamente regular das car-
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gas de forca ao longo dos periodos
preparatorio e competitivo no volume
da ordem de 9 a 12% por més do valor
anual;

B Concentrado: essa variante prevé a re-
alizacdo da carga de forca concentrada
em duas etapas no ciclo anual, repre-
sentando 23 a 25% do volume das in-
fluéncias de forca no ciclo anual.

Os experimentos em diversas modali-
dades desportivas mostraram as vantagens
da variante concentrada de aplicacido das
cargas de forca. Essa variante assegura as
mudancas de adaptacéo, no nivel de prepa-
racdo da forca do desportista de alto nivel,
mais consideraveis do que no caso de dis-
tribuicdo relativamente regular de cargas.
Na Figura 5.10, apresentamos um exemplo
da dinamica da preparacédo de velocidade
e de forca do atleta, no caso da aplicacio
da carga de forca concentrada, dois meses
antes do inicio das principais competicoes.
A duragédo da etapa de cargas concentradas
foi, nesse caso, de quatro semanas. Apds o
treino de forca, foram aplicados os saltos
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Aplicacao das cargas de forca concentradas (Verkhoshanski,1985).
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em profundidade. Esse complexo de carga
provovou o aumento rapido dos indices de
velocidade e de forca no inicio da primeira
semana, os quais, mais tarde, se estabiliza-
ram durante todo o periodo de cargas con-
centradas. O volume dos exercicios de for-
ca deve ser selecionado individualmente. A
concentracdo exagerada da carga de forca
pode levar ao fracasso das possibilidades
de adaptacdo do atleta.

E necessario considerar que, no pe-
riodo de aplicacdo das cargas de forca
concentradas (particularmente de cardter
ndo-especifico), tem ocorrido, frequente-
mente, a perturbacdo da estrutura da co-
ordenacdo dos movimentos, diminuindo
a mobilidade das articulacoes e piorando
as percep¢des musculares. No final das
cargas de forca concentradas, no periodo
do acréscimo intensivo dos indicadores
de velocidade e de forca, tem-se obtido
a recuperacao da estrutura de coordena-
¢do dos movimentos. A técnica do atleta
passa, gradualmente, a corresponder ao
novo nivel de suas capacidades de forca.
Para a realizacdo do efeito da carga con-
centrada de forc¢a, é importante prever o
periodo de recuperacdo suficiente (t2).
Durante esse periodo, ndo se pode permi-
tir que haja um aumento substancial do
volume de treinos. O mais favordvel para
esse periodo é o trabalho de cardter es-
pecial de intensidade em aumento grada-
tivo. O tempo de manifestacdo do efeito
acumulativo (t3) é mais ou menos igual
pela duragdo do tempo de aplicacdo da
carga concentrada de forca (t1). Essa nor-
ma verifica-se com a duracdo da etapa de
preparacdo de forca de 4 até 12 semanas
(Verkhoshanski, 1985). Deve-se planejar
a etapa de cargas de forca concentradas
de forma que o crescimento estavel dos
indicios do estado de preparacdo de forca
coincida com o periodo de participacio
do atleta nas principais competicoes.

A variante concentrada de distribui-
¢do de cargas de forca é mais eficaz nas

modalidades desportivas com nimero re-
lativamente pequeno de componentes de
preparacdo que determinam os resultados
desportivos e com o carater relativamen-
te homogéneo da atividade competitiva
(modalidades ciclicas, de velocidade e de
forca). Nos jogos desportivos e nas lutas,
bem como na preparacéo dos jovens, esse
tipo de método nem sempre se justifica. E
preferivel a distribuicdo regular das car-
gas de forca.

Treinamento da capacidade
de velocidade

A capacidade de velocidade manifes-
ta-se na possibilidade de o atleta executar
as acOes motoras, no menor tempo possi-
vel, em determinado percurso.

Deve-se distinguir a compreensdo da
“capacidade de velocidade” da compre-
ensdo de “rapidez”. A rapidez representa
apenas um dos componentes determinan-
tes da capacidade de velocidade do atleta.
Geralmente, distinguem-se duas formas
principais de manifestacio da rapidez:

1. rapidez da reacdo motora: compreende
reacdes motoras simples e complexas;

2. rapidez dos movimentos: pode ma-
nifestar-se tanto no movimento tnico
quanto no movimento repetido vérias
vezes. No ultimo caso, costuma-se fa-
lar de frequéncia (ou ritmo) dos movi-
mentos.

Os estudos demonstram que, entre
as formas de manifestacdo da rapidez, a
interligacdo é insignificante. Isso signifi-
ca, por exemplo, que o desportista pode
apresentar uma reagdo motora durante
um periodo muito curto e ndo mostrar
resultados altos no sprint devido a baixa
frequéncia dos movimentos na distancia.

Na preparacdo fisica, é necessario
compreender que a rapidez apenas cria



as premissas para a manifestacdo do nivel
necessario da capacidade de velocidade.
A rapidez, em todas as suas manifesta-
¢Oes, representa uma grandeza determi-
nada geneticamente pelo atleta. Por isso,
as possibilidades de seu aperfeicoamento
sdo extremamente limitadas. Ao contra-
rio, a capacidade de velocidade pode ser
aperfeicoada em um nivel muito amplo,
pois o nivel de sua manifestacdo é deter-
minado ndo somente pela rapidez, mas
também por todo um complexo de outras
capacidades (forca, resisténcia, flexibi-
lidade e coordenacdo). Assim, no exem-
plo do sprint, sabe-se que a velocidade de
aceleracdo de largada néo é determinada,
sendo em um grau menor, pela frequéncia
de passadas (uma das formas da rapidez),
mas pela amplitude delas, o que é condi-
cionado pelo nivel da forca méxima e ex-
plosiva dos musculos.

O treinamento das capacidades de
velocidade deve ser realizado de manei-
ra diferenciada, levando em considera-
¢do a especificidade de cada modalidade
desportiva e destacando os componentes
mais significativos. A seguir, destacaremos
mais detalhadamente os métodos que ser-
vem como base para o treinamento das
capacidades de velocidade em diversas
formas de sua manifestacao.

Meios de treinamento da velocidade

O tempo da acdo motora é medido
pelo intervalo entre o surgimento do sinal
e o inicio da acdo de resposta. A reacdo
motora compoe-se das seguintes fases:

1. excitacdo nos receptores em resposta
ao estimulo (sinal);

2. transmissdo da excitacdo ao sistema
nervoso central;

3. processamento do sinal nos centros
nervosos e formacao do sinal efetuador
de resposta (comando aos musculos);
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4. saida do sinal eferente em dire¢do aos
musculos em atividade;

5. desenvolvimento da excitacdo do mus-
culo e superacdo da inércia para a ati-
vidade mecéanica do segmento corporal
(Ilhin, 1983).

As quatro primeiras fases da reacdo
formam o periodo latente (ou sensorial),
e a quinta fase forma o periodo motor.
Distinguem-se trés formas de reacOes
motoras: simples, complexa e reflexa. Se
a reacdo se efetua com um movimento
conhecido para o atleta, a um sinal co-
nhecido anteriormente, mas repetido,
essa reacdo motora é chamada simples.
A titulo de exemplo dessa reacdo simples,
pode-se mencionar a reagdo do velocista
ao tiro de largada (Figura 5.11a). Entre os
melhores velocistas, o tempo entre o tiro
de largada e o inicio do movimento € de
cerca de 0,1 segundo. Considera-se que o
tempo de reacdo das mulheres é 10 a 15%
maior do que entre os homens. Porém, a
comparacdo entre os melhores velocistas,
homens e mulheres, ndo permite observar
diferencas tdo significativas. Os atletas fi-
nalistas da prova de 100 metros nos Jogos
Olimpicos de 1988, em Seul, tiveram os
seguintes indices de tempo entre o tiro
de largada e o inicio do movimento (tem-
po latente de reacdo, em segundos): B.
Jonson, 0,132; K. Lews, 0,136; L. Kristi,
0,138; Smith, 0,176; D. Mitchel, 0,186;
enquanto isso, as mulheres finalistas re-
gistraram os seguintes resultados: E.
Griffits-Joiner, 0,131; E. Echford, 0,176;
H. Dreksler, 0,143; G. Jackson. 0,168;
K. Torrens, 0,148. Além disso, o indice
médio do tempo latente da reagdo entre
as mulheres foi melhor do que entre os
homens (mulheres, 0,151 e os homens,
0,153 segundo). Esses dados comprovam
que o tempo latente da reacdo motora das
atletas € muito proximo ao dos indices
correspondentes dos homens. Quanto as
pessoas que ndo praticam o esporte, o in-
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dice do tempo latente da reagéo varia de
0,2 a 0,4 segundo. A duracdo do periodo
latente da reacdo motora simples consti-
tui 60 a 65% do tempo de reacdo, e o do
componente motor, 35 a 40%.

A rapidez da reacdo motora comple-
xa € caracterizada pelo tempo de reacdo
sem o atleta conhecer o sinal da acdo de
resposta. As reacdes motoras complexas
sdo mais caracteristicas de jogos, comba-
tes (boxe, luta, esgrima), corridas de au-
tomoveis e de motos. Nessas modalidades,
o atleta se vé frequentemente obrigado a
reagir ao objeto em movimento (bola, ad-
versario, arma) (Figura 5.11b) ou a esco-
lher, entre algumas acdes eventuais, uma
Unica, a mais eficiente na situacdo da dis-
puta desportiva (reacdo de selecdo ou de
opcao) (Figura 5.11c).

A reacdo reflexa ocorre sem a par-
ticipacdo da consciéncia (p. ex., o refle-
xo0 do joelho). No treinamento desporti-
vo, esse tipo de reagdo geralmente néo é
analisado. No entanto, deve-se considerar
que, com o aperfeicoamento prolongado,
as reacOes simples aos estimulos podem
também ocorrer segundo um principio
parecido com o reflexor.

Durante o treinamento da reagdo
motora simples, é mais aplicado o método
de estimulos repetitivos, utilizando-se, na
medida do possivel, de um sinal determi-
nado, mas que aparece repentinamente
(aparecimento do alvo, as acOes do par-
ceiro, o sinal de partida, etc.). Na etapa
inicial de aperfeicoamento, esse método
proporciona uma melhora muito rdpida
dos resultados. Nesse caso, devemos levar
em consideracdo que a rapidez, em todas
as suas manifestacoes, pode ser aperfei-
¢oada com grandes dificuldades. Assim, o
tempo da reacdo simples pode ser melho-
rado, durante os treinamentos, ndo mais
do que em 0,1 segundo.

Devemos observar, na prdtica, algu-
mas condi¢des na execuc¢do dos exercicios
com o objetivo de reduzir o tempo de re-

acdo. A concentracdo e a orientacdo da
atencdo representam um fator substancial
que determina a rapidez de reacéo ao si-
nal. O desportista reage mais rapidamente
ao sinal esperado (p. ex., apds o comando
de “Atencao!”) e mais lentamente ao ines-
perado. Além disso, se a atencdo esta di-
rigida ao préximo movimento (tipo motor
de reacdo), o tempo de reacédo é menor do
que no caso em que a atenc¢ao esta dirigida
para a percepcao do sinal (tipo sensorial
de reacdo). O tempo da reacdo depende
também da duracdo em que se espera o
sinal: o tempo 6timo de espera entre os
comandos preliminares e a execucdo da
partida deve ser de 1 a 1,5 segundo. O
periodo demasiadamente longo na espera
induz a diminuicdo da concentracdo de
excitacdo no sistema nervoso central e di-
minui o tempo de reacao.

O periodo latente depende do tipo do
sinal, ou seja, a sensibilidade de diversos
analisadores ¢ diferente, e, por isso, o peri-
odo latente aos sinais sonoros é um pouco
mais curto do que no caso de sinais visuais
(Tabela 5.2). Por sua vez, a duracdo do pe-
riodo latente a cor vermelha é mais curto
do que as cores verde e azul, no caso da
utilizacdo de cores (Ilhin, 1983).

O tempo da reacdo depende da in-
tensidade do sinal: quanto mais intenso
for (até certos limites), tanto menor sera
o tempo de reacgdo. Entretanto, os sinais
extremamente fortes freiam a reagdo de
resposta. O periodo motor do tempo de
reacdo depende do grau de excitacdo dos

TABELA 5.2 - Tempo de rea¢ao motora simples com
diferentes estimulos

Caraterdo Tempo de
Contingente Sinal Reacao (s)
Desportistas Som 0,05-0,16
Luz 0,10-0,20
Nao-desportistas ~ Som 0,15-0,25 e mais
Luz 0,20-0,35 e mais




a) reacao simples

X

( b) reacdo complexa
(objeto em movimento)

FIGURA 5.11
Tipos de reacdes motoras.

musculos, assim como de que forcas da
inércia dispdem varios membros. Por isso,
na reacdo de diversos membros ao sinal,
o tempo de reagdo sera diferente. O tem-
po de reagdo melhora com determinada
tensdo do aparelho muscular executor. E
por isso que se recomenda que os atletas
velocistas nio pisem com grande esforco
no bloco de partida durante a largada.
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¢) reagao reflexora

A reacdo ao objeto em movimento
é encontrada mais frequentemente nos
jogos desportivos e nas modalidades de
combate. Por exemplo, no futebol, na re-
acéo do goleiro a bola chutada, podem-se
distinguir os seguintes componentes:

a) afixacdo visual da bola (objeto em mo-
vimento);
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b) a avaliagdo da direcdo e da velocidade
da bola;

¢) a escolha do plano de acoes e

d) o inicio da execucdo das agdes.

Sdo dessas fases que se constitui,
nesse caso especifico, o periodo de reacdo
ao objeto em movimento. A metodologia
do treinamento pressupde duas orienta-
¢Oes principais:

1. Aperfeicoamento da velocidade de
reacdo e da respectiva acdo motora.
Para esse objetivo, utilizam-se, como
principais meios de treinamento, exer-
cicios que exigem a reducdo do tempo
de reac@o com os seguintes elementos:

B aparecimento inesperado de obje-
tos (essas condicdes, no voleibol,
podem ser criadas com a substitui-
¢do da rede normal por uma outra
feita de um material opaco, que
ndo permite ver e acompanhar as
acoes do adversario e a fase inicial
de voo da bola);

B aumento da velocidade de objetos
(com esse objetivo, utilizam-se,
nos treinamentos, os aparelhos de
treino em forma de catapultas au-
tomaticas, que passam a bola em
diferentes direcdes, com frequén-
cia e velocidade diferentes);

B diminuicdo da distancia (o combate
em distincias curtas no boxe, a rea-
¢do a bola a pequena distancia).

2. Aperfeicoamento da capacidade de
fixacdo do objeto e sua manutencio
no campo visual.

A reacdo ao objeto em movimento
com seu aparecimento repentino leva
de 0,25 a 1 segundo. A parcela funda-
mental desse tempo (até 80%) cabe a
primeira fase, que € a fixacdo visual do
objeto em movimento. As pesquisas
realizadas no futebol mostraram que

o sucesso da interceptacdo e do desvio
(rechaco) da bola depende do tem-
po durante o qual o desportista pode
acompanhar o voo da bola (quanto
maior for o tempo do acompanha-
mento, maior sera o éxito das acdes).
Levando em consideracdo essa circuns-
tancia no treinamento da velocidade
de reacdo ao objeto em movimento,
deve-se dar atencdo a diminuicdo do
tempo do componente inicial da rea-
¢do, a distincdo e a fixacdo do objeto
no campo visual. Além disso, deve-se
dar maior atencdo a esse aspecto de
aperfeicoamento da velocidade de
reacdo nas etapas iniciais de prepara-
¢d0 nos treinos com os jovens, para os
quais é caracteristica a distracdo, espe-
cialmente sob o efeito da fadiga.

Porém, nas condicbes de competi-
¢do, a fixacdo prolongada do objeto fica
frequentemente dificultada. O objeto
pode aparecer de repente, a uma distan-
cia muito curta e com grande velocidade
(em algumas modalidades, até 50 ou mais
metros por segundo). Nessas condicoes, a
reacdo direta ao objeto é impossivel, pois
o tempo € extremamente limitado. Essa
situacdo tipica pode ser vista, por exem-
plo, na execuc¢do de grandes penalidades
no futebol ou no handebol. O goleiro nio
é capaz de reagir a bola com um chute
(lance) forte, pois a bola entrara na rede
antes que o goleiro salte para pega-la.
Nesse caso, a reacdo do goleiro experien-
te baseia-se mais no acompanhamento das
acOes preparatorias do adversario do que
no movimento da bola. Na maioria das
acOes bem-sucedidas, os goleiros anteci-
pam a direcdo do chute. O aperfeicoamen-
to dessa capacidade realiza-se no ambito
do treinamento da velocidade de reacio.

Os atletas experientes demonstram
frequentemente uma surpreendente capa-
cidade de prever as acoes do adversdrio e
reagem oportunamente a elas. Essa capa-



cidade pode ser desenvolvida. Com esse
propdsito, durante os treinamentos, os
atletas sdo estimulados a reagir, acompa-
nhando a mimica, as a¢des preparatdrias,
a pose, a maneira geral de comportamen-
to, etc. Nesses casos, tem grande impor-
tancia o conhecimento do adversdrio e de
suas técnicas prediletas.

O tempo da reacdo de selecdo de-
pende estritamente da quantidade de va-
riantes alternativas das ac¢des, sendo que
apenas uma deve ser escolhida. Se o des-
portista estd certo de que, em uma situa-
¢do, o adversdrio utilizard somente uma
acdo de ataque, entdo presume que esta
acdo corresponde a uma agdo simples. Em
uma outra situacao, quando é dificil prever
que acdes o adversario realizara, o tempo
de reacdo aumenta. A andlise da situacdo
competitiva que abrange todo o conjunto
de fatores que determinam a escolha da
acdo constitui importante componente.
Por exemplo, se um automobilista vé na
curva algum obstaculo inesperado, deve
avaliar no mesmo instante a distancia até
o obstaculo, a velocidade do carro, o raio
da curva, o estado de pavimentacdo da
estrada, a presenca de alguns outros obs-
taculos, entre outros aspectos. Somente
depois da andlise de todos esses fatores
poderd reagir corretamente, uma vez que,
nessas circunstancias, é necessaria nao so-
mente a velocidade de reacdo, mas tam-
bém a velocidade de reagdo em relacéo a
tomada da decisdo eficaz.

Apesar de toda a diversidade de situ-
acOes que podem ser encontradas na pra-
tica desportiva, a maior parte delas pode
ser reduzida a uma quantidade de varian-
tes tipicas (padrdao). O aperfeicoamento
da velocidade de reacéo, nessas situacoes
tipicas, constitui a base sobre a qual se
constréi a metodologia do treinamento da
reacdo de escolha.

Durante os treinamentos em que
as reacgdes simples atingem alto grau de
perfeicdo, as tarefas passam a ser mais
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complicadas, sugerindo-se que o atleta
reaja de formas diferentes. Por exemplo,
pode-se colocar a tarefa de recorrer a de-
terminadas a¢bes defensivas em resposta
a duas ou trés acbes de ataque. A quanti-
dade de variantes gradualmente aumen-
ta, aproximando-se das exigéncias reais
da atividade competitiva. Quanto maior
for o volume de situagbes tipicas treina-
das, mais curto serd o tempo de reacdo
nas situacdes que tenham elementos das
técnicas. Por isso, o aperfeicoamento da
reacdo de escolha deve ser realizado para-
lelamente a preparagdo técnica e tatica.
No processo de aperfeicoamento
da reacdo de escolha, a possibilidade de
antecipar eventuais acoes do adversario
(reacdo de antecipacdo) mantém seu sig-
nificado importante. Para elevar a eficdcia
do treinamento da reacdo complexa, utili-
zam-se 0s complexos especiais de treina-
mento que orientam diversas situacoes e
permitem obter a informacao operacional
sobre a velocidade de reacéo do atleta.

Metodologia do treinamento
da velocidade

A composicdo concreta dos meios e
métodos de treino que visam ao aperfei-
coamento das capacidades de velocidade
é determinada pelas particularidades da
modalidade e pelas tarefas de cada etapa
de preparacdo a longo prazo. Nas etapas
iniciais de preparacdo, convém dar prefe-
réncia aos meios de preparacdo de cara-
ter geral. Nas sessdes com criancas de 8
a 12 anos, a prioridade cabe ao método
de jogo. O contetido das sessbes de treino
deve se basear principalmente no apro-
veitamento de jogos desportivos e outros
jogos especialmente selecionados, de re-
vezamentos diversificados. A atividade
de jogo corresponde as peculiaridades da
psique infantil e, por isso, mantém o inte-
resse das criancas, estimulando-as, muitas
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vezes, a revelar capacidades de velocida-
de de diversas formas.

A idade de 12 anos caracteriza-se
pelo impetuoso desenvolvimento das ca-
pacidades de coordenacdo, o que assegu-
ra ritmos mais altos de acréscimo de velo-
cidade dos movimentos nessa faixa etdria.
Na idade de 13 a 14 anos, tais indices de
velocidade, como o tempo de reacdo, a ve-
locidade de um movimento sem peso e a
frequéncia dos movimentos, aproximam-
se dos seus valores absolutos, correspon-
dentes a fase adulta.

Nas etapas posteriores da prepa-
racdo a longo prazo, ocorre o aumento
gradual das influéncias de treinamento
para os exercicios de orientacdo especial.
O método de jogo tem cedido paulatina-
mente seu lugar ao método de exercicio
rigorosamente regulamentado (antes de
tudo, no regime do exercicio intervalado)
e ao método competitivo.

Como meios de treinamento das ca-
pacidades de velocidade sdo utilizados os
exercicios que podem ser executados com
a velocidade médxima. Na selecdo desses
exercicios, devemos nos orientar pelos se-
guintes critérios:

B atécnica de execucdo desses exercicios
deve ser executada com a velocidade
maxima;

B os exercicios devem ser tdo bem domi-
nados pelos atletas que, durante sua
execucdo, nio haja necessidade de um
controle complementar da consciéncia
(assimilacdo em termos de habilidade);

B a duracdo do exercicio deve ser de tal
forma que, no final de sua execucéo,
a velocidade ndo diminua devido a fa-
diga.

A metodologia de aperfeicoamento
das capacidades de velocidade apresentam
duas condicoes que, a primeira vista, podem
parecer contraditérias: tipicidade e varieda-
de das influéncias de treino. A necessidade

de considerar essas condi¢des, no processo
de preparacao, explica-se por determinadas
normas e leis de aperfeicoamento das ca-
pacidades de velocidade. Sabe-se bem que
a adaptacdo no desporto resulta das influ-
éncias sistemdticas dos exercicios de certa
orientacdo sobre os sistemas funcionais do
organismo do atleta. Essa exigéncia repre-
senta a condicdo necessaria do aperfeicoa-
mento, ndo somente de velocidade, mas de
todas as capacidades fisicas. Por isso, a re-
peticdo multipla dos exercicios tipicos com
as exigéncias maximas relativas a revelagao
das capacidades de velocidade constitui a
primeira orientacdo no treinamento da ca-
pacidade de velocidade.

As capacidades de velocidade sdo
determinadas pelas possibilidades de os
mecanismos bioquimicos mobilizarem-se
mais rapidamente sob o efeito do esti-
mulo nervoso e da ressintese das fontes
anaerébias de energia. O mecanismo fos-
fato de creatina atinge a poténcia maxima
em 2 a 3 segundos de trabalho. Devido,
no entanto, a pequena capacidade dessa
fonte de energia, o asseguramento das
necessidades energéticas dos musculos
com o fosfato de creatina somente ocorre
durante alguns segundos, desenvolvendo-
se ativamente, a seguir, 0 outro processo
anaerdbio conhecido como glicolitico.

O principal meio de desenvolvi-
mento das possibilidades funcionais do
organismo, base da manifestacdo das
capacidades de velocidade, é a execucdo
intervalada dos exercicios com a duracdo
de até 8 a 10 segundos (Tabela 5.3). O
limiar do volume dos exercicios com a
velocidade maxima é determinado pela
diminuicdo da concentracdo do fosfato
de creatina nos musculos em atividade
abaixo do nivel critico em que ja ndo é
possivel manter a velocidade mdxima
dos movimentos. Deve-se levar em con-
sideracdo que a execucdo multipla dos
exercicios de velocidade leva rapidamen-
te a fadiga e a reducdo das capacidades
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TABELA 5.3 - Principais parametros de cargas dirigidas para o treinamento das capacidades de velocidade

Numero de Numero Intervalo de Namero maximo
repeticoes total de descanso entre as Intervalo das fases
intensivas do série nas fases intensivas dos de descanso Numero de intensivas
exercicio fases exercicios na entre as séries séries na do exercicio
(segundos) intensivas série (s/min) (minutos) sessao na sessao
Até 2-3 6-10 30-2 8-10 2-4 30-40
5-6 4-6 2-3 8-10 2-3 10-20
8-10 3-4 3-5 8-10 2-3 4-12

de trabalho. Para aumentar o volume dos
exercicios de velocidade sem a alteracdo
da orientacdo das influéncias de treina-
mento, ocorre a sua unificacdo em séries
com o aumento de intervalos de descan-
so entre elas.

Os exercicios do atleta em nivel de
excitacdo nervosa étima constituem im-
portante exigéncia metodolédgica no trei-
namento das capacidades de velocidade.
Deve-se evitar a execucdo de exercicios
que visem ao treinamento das capaci-
dades de velocidade quando o musculo
apresentar fadiga, com excecdo dos casos
em que forem colocadas tarefas especifi-
cas de preparacdo.

Embora o método de exercicio in-
tervalado seja eficaz na experiéncia da
pratica desportiva, numerosas pesquisas
mostram que existem sérios limites em
sua aplicacdo. Durante algum tempo, esse
método proporciona acréscimo das capa-
cidades de velocidade, mas a perturbacio
de determinadas propor¢des em sua apli-
cacdo leva a que o acréscimo das capaci-
dades de velocidade venha a ser substi-
tuido pela estabilizacdo da velocidade,
sendo que a posterior repeticdo muiltipla
dos exercicios consolida o esteredtipo for-
mado dos movimentos. Esse fendmeno
passou a ser chamado “barreira de veloci-
dade”. A causa de seu aparecimento esta
ligada a formacdo de lacos condicionados
refletores entre a estrutura dos movimen-
tos e as capacidades fisicas que se mani-
festam.

Se a estabilizacdo da velocidade
acontece, hd duas maneiras de superar a
barreira de velocidade: amortecimento e
destruicdo. O método de “amortecimen-
to” esta fundamentado no fato de que,
ao terminar o treino, as velocidades de
amortecimento de alguns movimentos de
esteredtipo dindmico sdo diferentes. Em
particular, as caracteristicas de espago do
movimento sdo mais estaveis do que as de
tempo. Por isso, se, durante algum tempo,
o exercicio basico deixar de ser praticado,
a barreira da velocidade podera desapa-
recer, ao passo que a estrutura dos mo-
vimentos permanecera. Se, nesse mesmo
periodo, o nivel das capacidades de velo-
cidade e de forca for aumentado (com a
ajuda de outros meios), apds o intervalo
podera atingir a melhoria dos resultados.

O método de destruicdo consiste em
criar, no processo de treinamento, condi-
¢Oes que o desportista repita varias vezes
para que possa superar a barreira de ve-
locidade e recordar essas novas sensacoes
musculares de alta velocidade.

Para evitar o surgimento da barreira
de velocidade, é necessario que sejam res-
peitadas certas exigéncias metodoldgicas,
cuja esséncia consiste na necessidade de
variacdo das influéncias de treinamento
(meios, métodos, condicdes). Utiliza-se
para esse fim, todo um conjunto de méto-
dos que serdo abordados mais detalhada-
mente na sequéncia.

A melhoria da capacidade de veloci-
dade do atleta estd substancialmente liga-
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da ao aperfeicoamento do componente de
forca dos movimentos. Essa ligacdo ma-
nifesta-se de maneira mais evidente nos
movimentos em que o desportista encon-
tra-se obrigado a superar pesos exteriores
consideraveis (nos lancamentos, o peso
do dardo, o disco, etc.; na luta, trata-se
do peso ou da resisténcia do adversario,
etc.). A tarefa de elevacdo do nivel de ve-
locidade nesses movimentos resolve-se,
em grande medida, no processo de prepa-
racdo de forca, que foi objeto de andlise
na secdo “Treinamento das capacidades
de forca”. Nesse caso, falaremos apenas
em alguns aspectos referentes a esse pro-
blema, relacionados com o efeito estimu-
lador de “pds-efeito” dos exercicios com
pesos para a ativacdo dos esforcos mus-
culares na estrutura dos movimentos de
carater de velocidade.

A execucdo do volume o6timo dos
exercicios com pesos provoca os fendme-
nos positivos que mantém algum efeito,
durante certo tempo, apds a conclusio
desses exercicios. O efeito de consequéncia
positiva manifesta-se na influéncia geral
tonificante sobre o aparelho motor e na
melhora da coordenacéo e da rapidez de
inclusdo dos musculos no trabalho, o que
contribui para a elevacdo dos resultados
de velocidade e de forca. Nas a¢des moto-
ras relacionadas com a velocidade de rea-
¢do ao sinal exterior, os movimentos com
pesos contribuem para a diminuicdo do
tempo de seu componente motor. Em uma
série de pesquisas, é destacada também a
reducdo do periodo latente da reacdo mo-
tora (Verkhoshanski, 1988).

O efeito pode manifestar-se sob a
forma de “consequéncia imediata”, logo
apos cessar a influéncia estimuladora, ou
sob a forma de “consequéncia retardada”,
isto é, 4 a 8 horas ou mais apds o fim da
influéncia (Zakharov, 1985). O peso que
pode ser considerado 6timo € aquele que
ndo provoca deformacoes substanciais na
estrutura dos movimentos. A maioria dos

especialistas opina que, para a obtencdo
do efeito estimulador que faz aumentar a
velocidade e a frequéncia dos movimen-
tos sem carga, o peso da carga ndo deve
superar 15 a 20% do méaximo. O efeito de
consequéncia imediata manifesta-se, por
exemplo, no crescimento da velocidade
de golpes do pugilista depois de arre-
messos da medicine ball de 5 a 10 kg ou
golpes de imitacdo com halteres de 4 kg
(Verkhoshanski, 1988), no crescimento
da velocidade da aceleragédo de partida e
da corrida logo apds a execucdo da série
de exercicios breves de saltos entre os ve-
locistas (Ozolon, 1986), etc.

O efeito de consequéncia retardada
também é aplicado no treino desportivo
com a finalidade de melhorar o estado
funcional do aparelho neuromuscular do
atleta, na preparagdo para as competicoes
e para a elevacao da eficiéncia das sessoes
de treinamento de orientacdo da velocida-
de. Em vérias modalidades desportivas foi
constatado o efeito positivo dos exercicios
especialmente selecionados de forca (no
volume de 25% do maximo). A consequén-
cia retardada de tais exercicios contribui,
apds um intervalo de 6 horas de descan-
so, para o melhoramento dos indices de
velocidade do tempo do movimento iso-
lado (2 a 6%), da frequéncia maxima de
movimentos (2 a 3%) e da capacidade de
trabalho competitiva (2 a 0%) (Zakharov,
1986).

O destaque do método de exercicio
variavel estd na criacdo do efeito de con-
traste de sensacOes musculares e na execu-
¢do dos exercicios em condices alternadas
facilitadas, normais (préximas das compe-
titivas) e com a carga do movimento. A va-
riacdo das influéncias prevé o surgimento
da barreira de velocidade e, na passagem
para as condi¢des normais, permite repro-
duzir as caracteristicas de velocidade e
outras do movimento, que tiveram lugar
nas condi¢bes alteradas. Durante a exe-
cucdo dos exercicios no regime variavel,



€ necessario respeitar rigorosamente 0s
graus (medidas) de variacdo quantitativos
(quantidade de movimentos realizados em
diferentes condicOes) e qualitativos (grau
de diferenca do exercicio em comparacdo
com o competitivo; p. ex., a diferenca de
pesos dos dardos, no caso dos langadores).
A alteracdo do grau de variacdo tem exer-
cido uma influéncia significativa sobre o
efeito de treinamento. O maior efeito para
a preparacao de velocidade é proporciona-
do pelo grau maximo de variacéo 1:1.

Existem diversos meios de variagdo
das condicbes de execucdo dos exercicios.
Por exemplo, durante a preparacdo dos
atletas velocistas, um bom efeito é propor-
cionado pela combinagdo da corrida na
pista com a corrida em declive e da corrida
em local plano com a corrida em subida. O
esquema da sessdo de treino, nesse caso,
pode ser o seguinte: 30 m na subida, duas
vezes de 30 m no térreo plano e 30 m na
descida; quanto aos saltadores, eles efe-
tuam, apds um salto com peso, 2 a 3 saltos
sem peso, depois de 2 a 3 saltos com peso,
4 a 6 saltos sem peso. O método varidvel
tem sido aplicado amplamente nos lanca-
mentos e consiste na alterndncia dos lanca-
mentos dos pesos com diferentes cargas na
seguinte sequéncia: com peso maior, com
peso normal, com peso reduzido e com
peso normal (Nanova, 1987).

A execugdo periddica dos exercicios
com velocidade superior a dominada re-
presenta um dos importantes caminhos
metodolédgicos de treinamento das capa-
cidades de velocidade. A facilidade das
condicbes do exercicio competitivo con-
siste na eliminacdo artificial de determi-
nada parcela da resisténcia externa ao
movimento, 0 que cria premissas para o
aumento da velocidade dos movimentos.
E com isso que se intensifica o processo de
adaptacao dos sistemas funcionais que as-
seguram os movimentos em alta velocida-
de. Esse método torna possivel ao atleta
experimentar as sensac¢des corresponden-
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tes ao novo regime de velocidade e criar
uma “imagem sensorio-motora” dela.

Existem, no treinamento desportivo,
algumas abordagens metodoldgicas sobre
o problema de facilidade das condi¢bes da
pratica dos exercicios com velocidade su-
perior a dominada. A diminui¢do de uma
carga exterior, como a velocidade, normal-
mente manifesta-se em conjunto com a
forca. A diminuicdo do peso constitui um
meio eficaz para criar condi¢des no senti-
do de elevar a velocidade dos movimentos.
Na préatica desportiva, essa diminui¢do é
obtida pela utilizacdo de pesos, dardos e
martelos de peso inferior ao competitivo,
mas pode ocorrer também pela aplicacio
de implementos especiais que reduzem a
influéncia do peso do desportista sobre a
velocidade dos movimentos nas modalida-
des em que o proprio peso do atleta cons-
titui a carga. Visando a esses objetivos, foi
elaborada uma suspensdo que se move li-
vremente em uma trave-guia (Figura 5.12).
Essa suspensdo assegura a tracdo regulada
pela forca dirigida para cima. Gracas a isso,
o desportista é capaz de superar em 5 a 7%
suas possibilidades habituais de velocida-
de, tornando possivel manter esse regime
de corrida em velocidade superior a domi-
nada por mais tempo, diferentemente das
condicOes naturais.

A utilizacdo da forca complementar
de tracdo é favoravel ao deslocamento do
atleta. Como exemplo desses exercicios,
podem-se melhorar a perseguicdo ao lider
no ciclismo, a corrida com vento favora-
vel, a corrida com reboque, etc. Sdo am-
plamente difundidos aparelhos de treino
que asseguram a correspondente forca de
tracdo. Pode-se observar, na Figura 5.13,
o implemento utilizado nos treinamentos
dos nadadores. O treinador tem a possi-
bilidade de influenciar o atleta tanto na
partida como ao longo da distancia. O
volume do esforco de tracdo representa
geralmente 0,5 a 2 km, o que é inteira-
mente suficiente para que o atleta consi-
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FIGURA 5.12
Aparelho de treinamento da velocidade para atletas corredores de provas de velocidade no atletismo.

FIGURA 5.13
Aparelho de treinamento da forca de tracdo para nadadores.



ga o regime mais elevado de velocidade.
Porém, a utilizacdo dos exercicios com a
forca complementar de tracdo deve con-
jugar-se com os exercicios nas condicoes
normais, pois sob o efeito do mecanismo
de reboque verifica-se frequentemente a
ndo-coordenacdo dos movimentos e, por
conseguinte, poderia ocorrer a deforma-
¢do da técnica.

O aproveitamento do efeito de ve-
locidade inicial nos exercicios contribui
também para o aperfeicoamento da capa-
cidade de velocidade do desportista. Du-
rante a preparacao de ciclistas especialistas
em provas de velocidade, utiliza-se como
apoio ao treinamento um “lider” que, com
uma motocicleta, imprime um ritmo de ve-
locidade competitivo ou superior, o qual o
atleta deve acompanhar com o objetivo de
aperfeicoar suas capacidades competitivas.
Os saltadores em distancia obtém o efeito
de treinamento necessdrio gracas ao arran-
que na pista declinada, com a passagem a
pista horizontal na fase final. Os lancado-
res do martelo podem usar o martelo com
a corda mais curta, aumentando assim a
velocidade de rotacéo.

Os métodos complementares para o
treinamento das capacidade de velocida-
de eliminam alguns fatores que limitam
a revelacdo maxima das capacidades de
velocidade. A capacidade do atleta de re-
laxar os musculos exerce influéncia sobre
o nivel das capacidades de velocidade que
se revelam sob a forma de frequéncia dos
movimentos.

Sabe-se que a velocidade com que o
musculo passa do estado excitado ao rela-
xado é geralmente menor que a passagem
do relaxamento a excitacdo. Por isso, com
o crescimento da frequéncia dos movimen-
tos, chega o0 momento em que o musculo
néo consegue relaxar-se por completo. Isso
reduz bruscamente a frequéncia e a veloci-
dade dos movimentos. Levando em consi-
deracdo essa circunstancia, o processo de
treino das capacidades de velocidade deve
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incluir os exercicios para o aperfeicoa-
mento da capacidade de relaxamento dos
musculos. Utilizam-se, com esse objetivo,
exercicios especiais que preveem a passa-
gem dos musculos do estado excitado ao
estado relaxado, exercicios para o relaxa-
mento de alguns musculos com a manu-
tencdo da tensdo dos outros, movimentos
com os musculos relaxados, etc.

Alguns treinadores utilizam méto-
dos préprios que contribuem para o trei-
namento dessa capacidade entre os des-
portistas. Assim, os técnicos de atletismo
propdem que seus alunos corram algumas
vezes com a velocidade mdxima tendo na
boca um tubinho de papel. Esse exercicio
simples permite evitar o cansaco exage-
rado dos musculos. Para evitar o estresse
exagerado dos musculos da cintura esca-
pular pode-se praticar o exercicio de cor-
rida com fdésforos entre os dedos polegar
e indicador ou com o bastdo de reveza-
mento.

Outro método de aperfeicoamento
da frequéncia dos movimentos, concebi-
do com base no fenémeno chamado, em
fisiologia, dominio do ritmo, é aplicado
no treinamento dos velocistas. Para fazer
crescer a frequéncia das passadas, utiliza-
se primeiramente um lider sonoro que
comanda o ritmo dos movimentos corres-
pondentes ao ritmo competitivo. Em se-
guida, a medida que domina esse ritmo,
o atleta corre com a frequéncia estabele-
cida e sem a ajuda do lider sonoro. Com
esse mesmo objetivo, utilizam-se as pistas
luminosas, sob a forma de lampadas que
acendem uma apds outra ao longo da pis-
ta de corrida ou da piscina.

Sdo possiveis também outros meios
e métodos para o treinamento da velo-
cidade. Ao avaliar, porém, a diversidade
de tais métodos, é conveniente salientar,
mais uma vez, que nenhum deles, isolada-
mente, poderd ser considerado eficaz. A
obtencdo das capacidades de velocidade
maxima do atleta poderd ser assegurada
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como consequéncia da aplica¢do de diver-
sos meios e métodos de preparacdo, com
a observacdo e o respeito aos principios
mencionados de sua combinacdo no siste-
ma de preparacdo a longo prazo, levando
em consideracdo a especificidade de cada
modalidade desportiva.

Treinamento da capacidade
de flexibilidade

A flexibilidade é uma capacidade fisi-
ca do organismo humano que condiciona
a obtencdo de grande amplitude durante
a execucdo dos movimentos. Examinando
as manifestacoes da flexibilidade em uma
determinada articulacdo, emprega-se fre-
quentemente o termo “mobilidade”; su-
bentendendo-se, com isso, o deslocamen-
to de uma parte da articulacdo em relacéo
a outra (Junior, 2009).

Distinguem-se as formas ativa e pas-
siva de manifestacdo da flexibilidade. A
flexibilidade ativa se caracteriza pela ob-
tencdo de grandes amplitudes de movi-
mento por conta da atividade dos préprios
grupos musculares do desportista que as-
seguram um determinado movimento. A
flexibilidade passiva é determinada pela
maior amplitude do movimento, conse-
guida por meio de influéncias exteriores:
utilizacao de pesos, utilizacdo da forca de
outros grupos musculares, o préprio peso
do desportista, esforcos do parceiro, etc.
A grandeza da flexibilidade passiva esta
estreitamente interligada com a flexibili-
dade ativa, ultrapassando sempre os indi-
ces correspondentes dessa ultima. Quanto
maior for a grandeza da mobilidade pas-
siva na articulacdo, maiores serdo as re-
servas para o aumento da amplitude do
movimento ativo. A flexibilidade passiva
aproxima-se, pelos seus valores de mobili-
dade nas articula¢des, da mobilidade ana-
tomica veridica ou esquelética, constituin-

do a estrutura das respectivas articulacoes
o limite dessa mobilidade. A grandeza da
flexibilidade passiva depende, em grande
medida, da extensibilidade dos mtusculos
e ligamentos, assim como da grandeza
individual do limiar de dor do desportis-
ta. Na execucdo de movimentos comuns,
o individuo utiliza apenas pequena parte
da mobilidade maxima possivel. Durante
as competicdes em certas modalidades
desportivas, as exigéncias com relacdo a
mobilidade nas articula¢des podem atin-
gir 85 a 95% da anatémica.

A capacidade de executar os movi-
mentos com grande amplitude é condicio-
nada por uma série de fatores que devem
ser levados em consideracdo no processo
de aperfeicoamento da flexibilidade.

A forma da superficie da articulacdo
dos ossos limita a amplitude de movi-
mentos. Um papel essencial na limitacdo
da amplitude dos movimentos é desem-
penhado pelas propriedades elasticas do
aparelho muscular e a resisténcia mutua
dos musculos em torno da articulagéo. As-
sim, a contracdo dos musculos, no ciclo de
movimento, é acompanhada da extensdo
dos musculos antagbnicos corresponden-
tes, que causam o efeito de frenagem de
cardter protetor. A resisténcia que surge
estd ligada ao aumento do ténus dos mus-
culos estendidos, o que leva a reducdo
da amplitude do movimento. A supera-
¢do desse fator de limitagdo representa o
principal problema de aperfeicoamento
da flexibilidade.

As possibilidades de aperfeicoamento
da flexibilidade sdo determinadas, em mui-
tos aspectos, pelo sexo e pela idade. As di-
ferencas de sexo condicionam a suprema-
cia na mobilidade articular das mulheres
de todas as idades de 20 a 30% em média
em comparacdo com os homens (Popov,
1986). Porém, esses dados ndo signifi-
cam, de modo algum, que os homens bem
treinados e dotados no sentido motor nio



sejam capazes de revelar altos indices de
flexibilidade. A titulo de exemplo, podem-
se mencionar os ginastas de alto nivel, que
apresentam mobilidade nas articulagdes
superior a média das mulheres.

No caso da planificagdo de muitos
anos de preparacdo, é importante destacar
que o efeito de aperfeicoamento da flexi-
bilidade esta estritamente ligado a idade
do desportista. Se as influéncias dirigidas
de treinamento coincidem com o periodo
de amadurecimento natural do homem
(periodo sensivel), verifica-se o acréscimo
acelerado dessa capacidade. Do ponto de
vista metodoldgico, é evidente o fato de
que, na infancia, é muito mais facil aper-
feicoar a flexibilidade do que na idade
avancada. Os ritmos mais altos de acrésci-
mo verificam-se na idade de 9 a 14 anos.
Considera-se a idade de 15 a 17 anos a
mais tardia, quando ainda se podem con-
seguir consideraveis éxitos no treinamen-
to da flexibilidade. Na idade avancada, a
amplitude de movimentos diminui devido
a processos etdrios irreversiveis, embora
a execucdo de exercicios especiais possa
contribuir para a prevencdo e a diminui-
¢do essencial dos ritmos de reducdo da
flexibilidade.

No aperfeicoamento da flexibilidade,
deve ser levado em consideracédo o fator
de oscilacdo hordria do dia. Assim, pela
manh3, a flexibilidade é consideravelmen-
te reduzida. Em consequéncia, é preciso
praticar o aquecimento minucioso antes
do treinamento que cumpre as tarefas de
aperfeicoamento da flexibilidade pela ma-
nha e pela tarde. Os indices superiores de
flexibilidade sdo registrados entre 12 e 17
horas, sendo que, quanto mais jovem for
o organismo, maiores serdo as oscilacoes
horarias. Entre os desportistas, as oscila-
¢Oes hordrias sdo expressas em um grau
menor do que no caso de pessoas que néo
praticam nenhum tipo de desporto.
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As oscilacoes nos indices de flexibili-
dade sdo determinadas também por uma
série de outros fatores:

B a temperatura do corpo e do meio am-
biente,

o nivel de fadiga,

o grau de excitacdo emocional,

0 aquecimento e seu contetudo e

a capacidade de relaxamento dos mus-
culos.

Assim, sob a influéncia do cansaco
local, os indices de flexibilidade ativa di-
minuem, em média, 11,6%, ao passo que
a passiva aumenta 9,5%. A diminuicéo da
flexibilidade ativa ocorre como resultado
da diminuicao da forca dos musculos, sen-
do que a flexibilidade passiva explica-se
pela melhora da elasticidade dos muscu-
los que limitam a amplitude do movimen-
to. E de grande importincia na obtencio
da amplitude méaxima a capacidade dos
desportistas de relaxamento dos musculos
em extensdo, o que leva ao crescimento
da mobilidade em até 12 a 14% (Popov,
1986). E importante destacar também
que, no estado de excitacdo emocional,
por exemplo, os indices de flexibilidade
podem aumentar na etapa imediatamente
precedente as competicoes. A massagem
preliminar dos grupos musculares corres-
pondentes e a sauna, juntamente com 0s
fatores mencionados, contribuem para a
elevacdo da mobilidade nas articulacgoes.

Metodologia do treinamento
da flexibilidade

A selecdo dos meios e dos métodos
de treinamento da flexibilidade é determi-
nada, antes de tudo, pelo nivel individual
de desenvolvimento dessa capacidade en-
tre os desportistas e sua correspondéncia
com as exigéncias de determinada moda-
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lidade desportiva. Nas modalidades em
que a mobilidade das articulacdes ndo
constitui o fator principal, mas apenas
determina a condicdo geral do atleta (p.
ex., a maratona, as corridas de esqui, o ci-
clismo, etc.), ndo se exigem, geralmente,
tarefas acentuadas de aperfeicoamento da
flexibilidade. Nesse caso, os exercicios de
flexibilidade sdo utilizados como meio au-
xiliar: fazem parte do contetido do aque-
cimento, correlacionando-se com os exer-
cicios de outra orientacdo.

Em algumas modalidades, em que o
nivel de desenvolvimento da flexibilidade
determina em grande medida o resultado
da competicdo (p. ex., ginastica desportiva,
acrobacia, caraté, patinacdo artistica e algu-
mas outras), apresentam-se exigéncias mais
elevadas e diversificadas em relagdo ao ni-
vel de desenvolvimento dessa capacidade.
Em uma série de modalidades, exige-se
amplitude maxima de movimentos apenas
em alguns segmentos do aparelho motor de
suporte (p. ex., nas articulacoes escapulares
entre os lancadores de dardo, nas articula-
¢Oes escapulares, do quadril e plantar entre
os nadadores, e na articulagdo iliaca entre
os corredores de barreiras).

Por conseguinte, para definir o circu-
lo de tarefas especificas ligadas ao aper-
feicoamento posterior da flexibilidade, é
necessdario estabelecer a correspondéncia
do desenvolvimento da flexibilidade e da
mobilidade em certas articulagdes com as
amplitudes, direcoes e o cardter de mo-
vimentos especificos de um determina-
do tipo de atividade desportiva. Convém
aperfeicoar a flexibilidade somente até
o nivel necessdrio ao dominio da técni-
ca desportiva racional. Pode-se conside-
rar suficiente o nivel de desenvolvimento
dessa capacidade quando a amplitude do
movimento ativo acessivel ao desportista,
em diferentes articulacOes, ultrapassa, em
determinados valores, os indices de fle-
xibilidade que caracterizam a execucdo
eficaz dos exercicios competitivos. Essa

diferenca costuma ser chamada de reser-
va de flexibilidade. Ao colocar, durante os
treinos, a tarefa de obtencdo de determi-
nada reserva de flexibilidade, ndo se deve
procurar uma mobilidade extrema nas ar-
ticulacoes, mesmo que isso ndo perturbe
seu funcionamento normal. A demasiada
flexibilidade pode refletir-se negativa-
mente na eficiéncia do exercicio compe-
titivo. Assim, a mobilidade extremamente
desenvolvida na articulacdo escapular,
entre os halterofilistas, exige uma tensdo
muscular complementar a limitacdo dos
graus excessivos de liberdade da articula-
¢do durante a fixacdo do haltere.

Os exercicios fisicos que asseguram
a extensdo do aparelho muscular e liga-
mentar do atleta e a obtencdo da amplitu-
de méxima de movimentos constituem o
principal meio de treinamento da flexibi-
lidade. Os exercicios de extensdo podem
ter as formas ativa e passiva e ser execu-
tados nos regimes dindmico e estatico de
trabalho muscular.

Seria interessante executar os exer-
cicios de extensdo dos musculos sob a
forma passiva com a fixacdo das posicoes
correspondentes a maior amplitude do
movimento (utilizam-se exercicios demo-
rados com ajuda do parceiro, por conta
dos esforcos de outros grupos musculares
ou o peso do proprio atleta, com a ajuda
de varios implementos especiais, imple-
mentos de roldana, amortecedor de bor-
racha, etc.). Os exercicios passivos geral-
mente sdo executados em 3 a 4 séries de
10 a 40 repeticOes. As posicOes passivas
estdticas sdo mantidas em 3 a 4 séries de
6 a 10 repeticOes, sendo que a suspensao
relaxada é executada em 3 a 4 séries com
a duracéo de 15 a 20 segundos.

Os exercicios dinamicos ativos (p. ex.,
balanco, flex0es, rotacoes, etc.) devem ser
executados com amplitude cada vez maior,
evitando-se neles movimentos bruscos e
arranques. Os exercicios com movimentos
livres de balanco sdo pouco eficientes para



o aperfeicoamento da flexibilidade. Isso
explica-se pelo fato de que, nesses exer-
cicios, a extensdo depende da inércia dos
membros que executam 0s movimentos
de balanco e estd ligada a necessidade do
cumprimento desses exercicios em um rit-
mo rapido. Os movimentos rapidos estimu-
lam a manifestacdo de um reflexo que limi-
ta a extensdo e leva ao estresse dos grupos
musculares em extensdo. Por isso, é mais
eficiente a execucdo dos exercicios em ve-
locidades reduzidas. Somente os exercicios
conclusivos podem ser executados brusca-
mente. Nesse caso, os musculos, que ja se
adaptaram a extensdes, encontram-se em
um estado relaxado e ndo criam uma con-
tracdo para a obtencdo da amplitude méxi-
ma do movimento.

O aumento da flexibilidade ocorre
como resultado do crescimento da ampli-
tude dos movimentos e da duracdo do es-
tado estendido do aparelho muscular e li-
gamentar do atleta. Nas primeiras sessoes
dos exercicios dindmicos, recomenda-se
praticar, para cada membro, em média,
10 a 15 repeticOes em 2 a 3 séries. Mais
adiante, podemos aumentar o nimero de
repeticdes para até 40 a 50 ou aumentar
o numero de séries para até 5 a 6. Nos
exercicios estaticos, o crescimento vai de
5 a 6 segundos, nas etapas iniciais, até 30
a 40 segundos de manutencdo dos muscu-
los no estado de extensdo (Popov, 1986).
Recomenda-se que, entre as repetigdes e
em cada uma das séries, os desportistas
relaxem os musculos ou pratiquem exer-
cicios de direcdo contraria. Os intervalos
entre as séries duram de 2 a 2,5 minutos.
Convém relaxar e descansar passivamente
no primeiro minuto, executando depois 3
a 5 movimentos para o lado oposto (esti-
mular os musculos antagonistas) e, logo
a seguir, executar 3 a 5 movimentos de
balancos livres por conta do trabalho do
grupo muscular em treinamento. Nos 20
a 40 segundos restantes, os musculos de-
vem ser relaxados.
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Os meios de aperfeicoamento da fle-
xibilidade aplicados na prdtica atingem
diferentes resultados. Foi comprovado ex-
perimentalmente que, para a obtencao de
um alto nivel de desenvolvimento da fle-
xibilidade, é necessaria a utilizacdo com-
plexa dos exercicios de carater dindmico
(sob as formas ativa e passiva) e estatico.
A utilizacdo seletiva de algum meio con-
tribui para o desenvolvimento unilateral
da flexibilidade. A combinac¢do mais efi-
ciente é a seguinte: 40% de exercicios de
cardter ativo, 40% de cardter passivo e
20% de caréater estatico.

Nos ultimos anos, tornou-se muito
popular no mundo o método conhecido
sob o nome stretching. Nesse método,
aplicam-se os exercicios dinamicos ativos
e passivos em um ritmo lento em combi-
nacdo com as posicoes (pesos) estaticas.
Os exercicios sdo executados em sequén-
cia determinada. Assim, em uma das va-
riantes do stretching, utiliza-se primeiro a
forma passiva do exercicio (stretching pas-
sivo) (Figura 5.14 a). Nesse caso, o grupo
estendido de musculos deve ficar relaxa-
do ao méaximo. Depois disso, durante 5 a
6 segundos, esses musculos sofrem resis-
téncia, quando as forcas externas (par-
ceiro, implementos especiais) dificultam
o movimento da articulacdo (Figura 5.14
b). Assim, o musculo sofre a tensio estati-
ca (isométrica) devido a qual reduz-se um
pouco. As posicoes iniciais para as tensoes
devem corresponder as fases da maior
amplitude de movimentos e responder as
exigéncias do movimento racional. De-
pois, o musculo deve ser relaxado por um
periodo de 2 a 4 segundos, e, por conta da
extensdo passiva repetida, pode-se conse-
guir um aumento ainda maior da mobili-
dade na articulacdo. O efeito acumulativo
do emprego das tensdes isométricas dos
musculos previamente estendidos mani-
festa-se como um acréscimo essencial dos
indices da flexibilidade dindmico-ativa
durante o primeiro més de treinamento.
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Legenda:
a) Extensao passiva com a ajuda do parceiro.

»

) 4

b) Tensao isométrica do musculo previamente estendido.

FIGURA 5.14

O stretching com a tensao isométrica dos musculos previamente estendidos.

A continuacdo da aplicacdo desse método
contribui para a manutenc¢édo do nivel de
flexibilidade atingido.

Os niveis de atividade de diferentes
musculos do ser humano encontram-se
interligados e intercondicionados. Devido
a essa caracteristica, o crescimento da ati-
vidade de qualquer musculo ou do grupo
muscular do sistema muscular integral
é acompanhado da reducdo da ativida-

de de musculos em outra zona. Levando
em consideracdo essa disposicdo, aplica-
se uma metodologia prépria que permite
superar a excessiva tensdo de musculos
antagonistas que limitam a mobilidade na
articulacdo. O meio de elevacdo da mobi-
lidade nas articulacgoes iliacas pode servir
como exemplo de sua realizacdo. Visando
a esse objetivo, durante a execucdo da fle-
xa0 ativa em abducdo na articulacio ili-



aca, pressupde-se ativar o biceps do bra-
¢o por meio da eletroestimulacdo ou da
tensdo isométrica dos musculos do brago.
O método proposto de redistribuicdo da
atividade dos musculos reduz considera-
velmente o tempo do desenvolvimento da
mobilidade articular, pois, apds a primei-
ra influéncia, a mobilidade da articulacao
ilfaca poderd aumentar 12 a 14%. Ap6s o
final da estimulacdo, o fundo residual de
aumento da mobilidade é bastante alto.
Ao utilizar exercicios de extensio, é
necessario estar ciente de que diferentes
zonas dos musculos podem estender-se
durante a execucao do exercicio de modo
desigual em todo o comprimento. Isso é
confirmado pelos dados das pesquisas ele-
tromiograficas e pelas sensacdes subjeti-
vas de dor do desportista, por exemplo,
na execucdo de exercicios como flexdo do
tronco a frente, flexdo das pernas em po-
sicdo deitada, flexdo passiva e desvio de
quadris (coxas). Durante a realizacdo do
movimento com a perna estendida, a dor
surge na parte inferior, ou seja, na par-
te distal dos musculos. Se o desportista
flexiona levemente a perna, a dor passa
a parte média do musculo, sendo que,
com a perna flexionada, as sensacoes de
dor aproximam-se da parte proxima dos
musculos em extensdo. Para a extensdo
completa dos musculos, é necessario uti-
lizar exercicios que visem a extensdo de
todas as partes dos musculos. A utilizacao
de exercicios uniformes de extensdo dos
musculos, em dosagem diferente, tem re-
sultado insuficiente para a obtencdo de
altos indices de flexibilidade. A realizacdo
mais completa das reservas de aperfeico-
amento da flexibilidade somente pode ser
conseguida caso seja utilizado o conjunto
de exercicios que estendam ao maximo as
partes distal, medial e proximal dos mus-
culos. Essa metodologia permite reduzir
a sensacdo de dor e evitar lesdes, pois o
alongamento maximo ndo se estende a
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apenas uma parte, mas a trés partes, e,
em consequéncia disso, o comprimento
total do musculo aumenta.

A estimulacdo biomecéanica da ativi-
dade muscular é um método eficiente de
elevacdo da mobilidade nas articulacoes
(Nazarov, 1981). Caracteriza-se como
uma influéncia complementar sobre os
musculos em trabalho com impulsos me-
canicos de pequena amplitude, que se-
guem ao longo dos filamentos musculares.
A frequéncia dos impulsos coordena-se
com os parametros de oscilacoes (vibra-
¢Oes) naturais dos musculos, préprias de
seu regime maximo ou submaximo. Com
a ajuda da estimulacdo biomecanica, os
filamentos musculares entram em um re-
gime artificial de oscilacdo (vibracdo) de
trabalho, o que provoca mudancas favora-
veis no aparelho muscular do desportista
juntamente com o crescimento dos indi-
ces de flexibilidade. Observa-se também
melhora do fluxo sanguineo nos musculos
em estimulacdo, e a inervagdo dos muscu-
los é melhorada. Quanto aos parametros
de influéncia que asseguram a elevacdo da
mobilidade das articulacées dos membros
superiores, eles podem ser a estimulacdo
com a amplitude de 1 mm com a frequén-
cia de 25 Hertz e a duracdo de influéncia
de 1 minuto. Obtém-se o principal acrés-
cimo durante 3 a 4 sessdes de estimulacao
biomecanica. O valor concreto do acrés-
cimo estd ligado a reserva de mobilidade
anatOmica nas articulacoes.

Na estrutura do macrociclo de pre-
paracdo, a solucdo da tarefa de treino da
flexibilidade geralmente pressupde duas
etapas consecutivas:

B o aumento da flexibilidade e
B a manutenc¢do do nivel obtido de de-
senvolvimento dessa capacidade.

Na primeira fase, ocorre a altera-
¢do da correlacdo dos meios e métodos



m Antonio Carlos Gomes

de treinamento da flexibilidade. Durante
os primeiros microciclos de treinamento,
prevalecem os meios que contribuem para
o desenvolvimento da flexibilidade passi-
va, 0 que cria uma base para o aperfeico-
amento posterior da flexibilidade em um
regime ativo de movimentos. Mais adian-
te, essa correlacdo altera-se, aumentando
o volume dos exercicios que contribuem
para o desenvolvimento da flexibilidade
ativa. A duracdo da fase do volume ele-
vado de cargas que contribuem para o
desenvolvimento da flexibilidade néo ul-
trapassa, geralmente, 6 a 10 semanas. Se-
gundo especialistas (Matveev, 1977), esse
tempo € eficiente para realizar o potencial
de acréscimo nas articulacoes, o qual de-
pende do melhoramento da elasticidade
do aparelho muscular e ligamentar. As in-
fluéncias posteriores concentradas sobre
o desenvolvimento da elasticidade levam
apenas a um acréscimo insignificante da
capacidade, pois estdo ligadas a adapta-
¢do prolongada do aparelho dsseo e liga-
mentar.

Os exercicios que visam ao aperfei-
coamento da flexibilidade proporcionam
maior efeito quando executados concen-
tradamente (diariamente e, as vezes, duas
ou mais vezes por dia). O mesmo volu-
me de cargas disperso no tempo provoca
efeito consideravelmente menor. O tempo
dispendido por dia para o aperfeicoamen-
to da flexibilidade varia geralmente de 45
a 90 minutos, dependendo das tarefas de
preparacdo e das particularidades indivi-
duais do desportista. Esse trabalho pode
ser distribuido de maneira diferente du-
rante o dia: recomenda-se, habitualmen-
te, incluir 20 a 30% do volume total na
gindstica matinal e no aquecimento antes
do treinamento, sendo que os outros exer-
cicios ficam incluidos nos proprios treinos.
Os exercicios que visam ao treinamento
da flexibilidade tanto podem compor o
conteudo de sessOes especificas de trei-

no como podem ser incluidos nas sessoes
complexas, durante as quais, juntamente
com o aperfeicoamento da flexibilidade,
sdo desempenhadas outras tarefas de pre-
paracdo. Convém levar em consideracgao
que o treino da flexibilidade ativa seja
planejado para a fase inicial da sessao,
enquanto o da flexibilidade passiva fica
para o final da sessdo. Isso é explicado
pelo fato de que, durante o cansaco, a fle-
xibilidade ativa é menor devido a redugao
da forca dos musculos que efetuam o mo-
vimento, sendo que a flexibilidade passi-
va, ao contrdrio, cresce devido a elevagao
da elasticidade dos musculos, resultante
do aquecimento. De acordo com essa ob-
servacdo, os exercicios que visam ao au-
mento da flexibilidade ativa ndo devem
ser executados apds consideravel reducdo
dos indices de forga.

A tarefa de manutencdo do nivel de
desenvolvimento da flexibilidade alcan-
cado é resolvida na segunda metade do
periodo preparatdrio e no periodo compe-
titivo. Se ndo for possivel manter o nivel
atingido durante o periodo competitivo
prolongado, poderao ser utilizados os ci-
clos especializados que contém o volume
concentrado de efeitos de treinamento e
que estimulam a elevagdo da mobilidade
nas articulacOes limitadoras da atividade
motora do desportista. Na fase de manu-
tencdo do nivel atingido, as sessdes podem
ser efetuadas de 3 a 4 vezes por semana,
podendo o volume de trabalho ser dimi-
nuido um pouco. Nas modalidades em
que a flexibilidade ndo é um componen-
te determinante da preparacdo do atleta,
pode-se considerar suficiente a incluséo,
no aquecimento didrio, de um conjunto
de exercicios de flexibilidade de 20 a 30
minutos. No entanto, ndo se deve excluir
por completo, em nenhuma das etapas da
preparacdo anual, o trabalho de desenvol-
vimento da flexibilidade. Quando ocorre a
parada completa das influéncias de treina-



mento de flexibilidade, esta regride rapida-
mente ao nivel inicial ou préximo a ele.

Treinamento das capacidades
de coordenagao

A coordenacdo como capacidade fi-
sica representa a capacidade de dirigir os
movimentos de acordo com as solucdes
de tarefas motoras. As capacidades de co-
ordenacdo sdo diversificadas e represen-
tam as tarefas motoras que o homem deve
desenvolver. O nivel de revelacdo dessas
capacidades é determinado por diversos
sistemas sensoriais. Devido as particu-
laridades do desenvolvimento bioldgico
desses sistemas, os ritmos mais altos de
acréscimo das capacidades de coordena-
¢do verificam-se na idade de 4 a 5 anos,
sendo que, no periodo entre 7 e 12 anos,
encerra-se a formacgdo dos sistemas fun-
cionais do organismo que determinam a
coordenacdo dos movimentos. Por conse-
guinte, a idade infantil apresenta-se como
a mais favordvel para o treinamento das
capacidades de coordenacao.

As capacidades de conducdo dos
movimentos baseiam-se predominante-
mente na precisdo das percepcdes moto-
ras (cinestésicas), que se apresentam em
combinacdo com as percepcoes visuais e
auditivas. Com pouca experiéncia moto-
ra, as percepgoes e sensacoes do homem
ndo permitem diferenciar nitidamente os
parametros do espaco, do tempo e da for-
ca do movimento. Por isso, as capacida-
des de coordenacgdo formam-se, antes de
tudo, no processo de treinamento de di-
versificadas acOes técnicas e taticas. Com
a execucdo racional dos movimentos, so-
mente ficam em estado de excitacdo (ten-
sdo) os grupos musculares que participam
diretamente de tais movimentos, perma-
necendo os outros grupos musculares em
estado relaxado. A concordéancia e corres-
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pondéncia da tensdo e do relaxamento
dos musculos caracterizam-se, como ja se
destacou anteriormente, pela coordena-
¢do neuromuscular.

Na realizacdo, pela primeira vez ou
em condicOes incomuns, de uma acdo mo-
tora, a tensdo involuntaria dos musculos
eleva-se, o relaxamento completo destes
inexiste e sua coordenacdo perturba-se.
A excessiva tensdo muscular aparece ge-
ralmente na etapa inicial de treino, assim
como sob a influéncia da fadiga, da sensa-
¢do de dor e do estresse psicoldgico, como
o provocado pela participacdo nas com-
peticoes. A perturbacdo da coordenacdo
neuromuscular reflete-se negativamente
na capacidade e nos resultados da realiza-
¢do dos exercicios. Na atividade que exige
a revelacdo de resisténcia, a tensdo mus-
cular elevada possibilita o aumento de
gastos energéticos e, consequentemente,
a fadiga. Nos exercicios de velocidade, a
coordenacdo motora limita a velocidade
maxima. Ja nos exercicios de forca, ela re-
duz a grandeza da forca aplicada.

Na primeira execucdo de um movi-
mento, os musculos antagonistas intervém
ativamente, freiando-o, o que permite in-
troduzir as corre¢des necessarias no pro-
cesso de sua execucdo. Segundo a teoria
classica de N. Bernstein, o aperfeicoamen-
to do mecanismo de direcdo do movimento
pressupOe a “superacdo gradual dos graus
excedentes de liberdade do 6rgdo em mo-
vimento”. A medida que se eleva a capa-
cidade de direcdo do movimento, ocorre,
passo a passo, a eliminacdo da tensdo ex-
cessiva dos musculos, o aumento da velo-
cidade e da precisdo dos movimentos e a
reducdo dos gastos energéticos.

A dire¢do do movimento é um pro-
cesso complexo que compreende muitos
niveis, e cada um deles tem suas funcdes.
A coordenacdo das acOes motoras pode
manifestar-se em niveis sistemdticos di-
ferentes pelo grau de participacdo da



m Antonio Carlos Gomes

consciéncia do homem: intramuscular,
intermuscular e muscular sensorial. A
mais complexa é a coordenagdo muscular
sensorial, pois estad ligada a coordenacdo
dos movimentos do atleta no tempo e no
espaco, de acordo com a situacdo criada
(contra-acdo do adversdrio, alteracdo das
condi¢des do apoio, etc.). Esse tipo de co-
ordenacdo exige uma rdpida andlise fina
dos sinais exteriores (visuais, auditivos,
cinestésicos) e a constituicdo, na base de
toda essa informacao, de um programa da
acdo motora e de sua realizacdo.

As capacidades de coordenacdo ca-
racterizam-se pela multiformidade das
manifestacoes, entre as quais podem ser
assinaladas a capacidade de reestruturar
rapidamente os movimentos conforme as
condic¢des alteradas de solucdo de tarefas
motoras, a precisio de reproducéo dos pa-
rametros de espaco, forca, tempo e ritmo
do movimento, a capacidade de manter o
equilibrio, etc.

Meios e particularidades
do método de treinamento

Para o treinamento da capacidade de
coordenacdo, podem ser utilizados exerci-
cios fisicos diversificados, desde que a exe-
cucdo destes esteja ligada a superacéo de
dificuldades significativas de coordenacéo.
O desportista sempre tem que superar essas
dificuldades no processo de dominio das
técnicas de qualquer acdo motora nova, ou
na execucdo do movimento em condicdes
incomuns para o atleta. A medida que essa
acdo torna-se costumeira, ela apresenta
menos dificuldade no que diz respeito a
coordenacéo e, por isso, estimula cada vez
menos o desenvolvimento das capacidades
de coordenacao (Liakh, 1989).

As capacidades de coordenacdo sdo
muito especificas, o que deve obrigatoria-
mente ser levado em consideracdo na se-
lecdo dos meios de preparacéo fisica espe-

cial. Com objetivo de solucionar as tarefas
relacionadas a preparacdo fisica geral, uti-
lizam-se exercicios de gindstica e de jogos.
Na atividade desportiva, as capacidades de
coordenacdo desenvolvem-se geralmente
de um modo interligado e simultdneo com
as outras capacidades fisicas. Juntamente
com o meio de treinamento selecionado de
forma correta, permitem influenciar acen-
tuadamente uma dessas capacidades.

A capacidade de reestruturacdo das
acOes motoras manifesta-se na alteracdo
oportuna de parametros diferentes do
movimento. Isso estd ligado mais fre-
quentemente a atividade nas condigOes
de limite do tempo e, por isso, depende
em grau significativo da rapidez da rea-
¢do motora. Porém, a estrutura de coor-
denacdo dos movimentos pode se alterar
também sob o efeito da fadiga, o que, em
uma série de casos, contribui para a rea-
lizacdo mais econdmica do trabalho (Pla-
tonov, 1986).

Treinamento da precisao na
reproducao dos parametros de forca,
espaco, tempo e ritmo nos movimentos

Os exercicios de reproducédo de mo-
vimentos do homem, nos quais os pa-
rametros de posicdo do corpo e de seus
membros sdo dados pelo treinador, consti-
tuem meios que contribuem para o desen-
volvimento da precisao de reproducdo dos
parametros de espaco dos movimentos. O
treinamento da precisdo das sensacoes
espaciais € efetuado em vdrias etapas. Na
primeira, estimula-se o atleta com exerci-
cios simples, ao avaliar a posi¢éo no espa-
¢o de certos membros do corpo (p. ex., o
desvio do braco em 45 graus ou a inclina-
¢do do corpo sob o angulo de 90 graus).
O controle dos movimentos pode ser fei-
to com mapas graduados (Figura 5.15).
Na segunda etapa, prevé-se a reproducdo
de diferentes movimentos segundo indi-
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FIGURA 5.15
Controle da precisdo da reproducdo dos parametros de espago dos movimentos com a ajuda de
escalas (Liakh, 1989).
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cagbes do treinador. Para complicar a ta-
refa, a reproducdo dos movimentos € feita
em combinacdo com os deslocamentos.
Por exemplo, durante a marcha, os atletas
param a um sinal do treinador e tomam
a posicao necessaria. Na terceira etapa, o
aperfeicoamento da precisdo dos desloca-
mentos no espago é conseguida por meio
da escolha auténoma de posi¢éo ou do in-
forme verbal do atleta sobre os parametros
da acdo efetuada. O treinador avalia o grau
de correspondéncia dos parametros reais
da posicao com a informacdo do atleta.

As dificuldades das tarefas de trei-
namento aumentam com a complicacio
da estrutura dos exercicios (manuntencio
dos pardmetros de alguns membros e ndo
de um somente), com a reproducdo da
pose com o “desligamento” do analisador
visual (execucdo do exercicio de olhos fe-
chados), com a utilizacdo de pesos, etc.
Em ultimo caso, é preciso observar que os
esforcos musculares que representam até
5% do esforco maximo melhoram a preci-
sdo; os que representam até 30 a 40% do
esforco maximo quase ndo a perturbam,;
e, com o esfor¢co acima de 40%, verifica-
se a diminuicdo da precisdo espacial dos
movimentos.

Os principais exercicios que desen-
volvem a precisdo de diferenciacdo dos
parametros de forca do movimento sdo
aqueles em que a grandeza da tensdo mus-
cular é rigorosamente dosada. Na base da
metodologia de reproducdo da precisdo
de diferentes parametros de forca do mo-
vimento estd o método de “tarefas de con-
traste”. A esséncia desse método consiste
na alternancia de determinados exercicios
que diferem pelos parametros de forca;
por exemplo, a alterndncia de lances de
bola e as diferentes distancias no basque-
te, os saltos em distdncia e em altura com
a reproducéo precisa (Figura 5.16).

A precisdo e reproducdo dos para-
metros do exercicio tem um significado

particular nas modalidades ciclicas de
desporto, inclusive o sprint. A capacidade
de reproduzir nitidamente os intervalos
temporarios relaciona-se com a “percep-
¢do temporal”. O treinamento da capaci-
dade de reproduzir os intervalos de tem-
po prevé a realizacdo dos exercicios em
trés etapas.

Na primeira delas, os desportistas
cumprem os exercicios (p. ex., as corridas
de 200 metros). Apds cada esforco, o trei-
nador informa o atleta sobre o resultado.
Na segunda etapa, sugere-se a autoavalia-
¢do do resultado pelo atleta, a qual logo
é comparada com o resultado fixado pelo
treinador. A comparacdo constante de suas
sensacOes com o resultado fixado na dis-
tancia contribui para o aperfeicoamento
da percepcao precisa do tempo. Quando
a autoavaliacdo comeca a coincidir com
os resultados acusados de fato, passa-se
a etapa final. Nessa terceira etapa, intro-
duzem-se tarefas que exigem a reprodu-
¢do do tempo de passagem da distdncia.
Essas tarefas variam, contribuindo para o
treinamento do desportista no sentido da
percepcao mais precisa e exata dos inter-
valos de tempo.

Na pratica desportiva, entende-se
por percepc¢do de ritmo a capacidade de
reproduzir exatamente o ritmo dado da
acdo motora ou alterd-lo adequadamente
devido a mudanca das condicoes (Liakh,
1989). O ritmo reflete o grau de preci-
sdo dos esforcos aplicados e a alternan-
cia das fases de tensdo e de relaxamento.
A percepcdo de ritmo é muito especifica.
O desportista pode possuir percepcado re-
lativamente alta do ritmo, por exemplo,
na corrida, mas ndo ter a capacidade su-
ficientemente formada para reproduzir o
ritmo de exercicios de danca ou de ginds-
tica. E por isso que se deve educar a per-
cepcdo de ritmo aplicado as a¢des moto-
ras especificas da modalidade desportiva
praticada pelo atleta.



Treinamento desportivo m

FIGURA 5.16

Exercicio para precisao e reproducao dos parametros de forca do movimento.

A tarefa da formacao do ritmo corre-
to surge ja na etapa de aprendizagem ini-
cial da técnica da acdo motora. O treina-
mento deve fazer com que o atleta tenha
uma ideia-padrdo da estrutura ritmica
da acfio motora nova. E ttil reproduzir o
ritmo dado com a ajuda de acompanha-
mento musical e de contagem em voz
alta ou para si préprio. Eleva-se signifi-
cativamente a eficiéncia do treinamento
da percepcdo de ritmo gracas a utilizacdo
de aparelhagem sonora ou luminosa es-
pecial, uma espécie de lideres sonoros e
luminosos, que reproduzem o ritmo dos
movimentos com 0s respectivos sinais. O
treino especial com o emprego dos meios
de informacdo objetiva permite elevar

substancialmente a capacidade de repro-
ducdo do ritmo dos movimentos.

Treinamento da capacidade
de equilibrio

O equilibrio como forma de reve-
lacdo das capacidades de coordenacéo é
caracterizado pela capacidade de manter
a posicao estavel estabelecida pelo corpo.
Distinguem-se o equilibrio estdtico e o equi-
librio dindmico. O equilibrio estatico ocor-
re durante a manutencao de determinadas
posi¢cdes do homem (p. ex., parada de mao
na ginastica). Consegue-se o aperfeigoa-
mento do equilibrio estatico com posturas
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em que o centro de gravidade do corpo
muda sua posicdo em relacdo ao ponto de
apoio e com a manutenc¢ao dessas posicoes
estabelecidas durante periodo prolongado.
As metodologias mais eficientes sdo: a uti-
lizacdo de um apoio instavel, a limitacdo
da superficie de apoio, a conservacdo do
equilibrio nas condic¢des de interacdo com
0 parceiro ou com um peso complementar,
assim como com o desligamento tempora-
rio do analisador visual. Esse, em muitos
casos, desempenha um papel significativo
na orientacdo e no sentido do equilibrio
otimizado na posicdo, gracas a qual o equi-
librio se restabelece gradualmente, e ndo
no sentido da fixacdo rigida dessa posicio
(Zakharov, 1990). Contribui para a ma-
nutencdo do equilibrio a fixacdo do olhar
em um objeto que fica no nivel dos olhos
paralelamente a superficie de apoio. Os
movimentos que corrigem a posicdo do
equilibrio estatico ocorrem nas articula-
¢Oes proximas a superficie de apoio (p.
ex., na articulacdo da perna e da planta
do pé na posicdo com apoio em um pé).
Para a adaptacdo as dificuldades psiqui-
cas, os exercicios sdo realizados em con-
dicbes de dificuldade elevada.

Utilizam-se, como meio de treina-
mento do equilibrio dindmico, exercicios
diversificados, que criam influéncias com-
plementares sobre o vestibulo do despor-
tista; por exemplo, a corrida no banco
gindstico apds uma série de cambalhotas.
Para isso, sdo utilizados largamente vdrios
aparelhos de treino (balancos, centrifu-
gas, looping, etc.).

Controle do nivel de preparacao fisica

O controle das mudancas de adapta-
¢do no organismo do desportista constitui
uma das mais importantes condi¢cdes no
direcionamento da preparacdo do atleta.
Somente a informacdo objetiva e exata

sobre as mudancas do estado do atleta
permite introduzir as correcoes necessa-
rias nos parametros de cargas de treina-
mento. Costumam-se distinguir trés tipos
de controle: controle por etapas, controle
corrente e controle operacional, cada um
deles relacionando-se com o tipo corres-
pondente dos efeitos (influéncias) de
treinamento.

B Controle por etapas: permite avaliar
o estado do atleta resultante do efei-
to acumulativo de treinamento e ma-
nifesta-se apenas em escala da etapa
prolongada de preparacao.

B Controle corrente (continuo): visa
a avaliar os estados que resultem da
soma de cargas de séries de sessdes
reunidas nos periodos relativamente
curtos de preparacdo (tipo de macro-
ciclos).

B Controle operacional: prevé a avalia-
¢do do efeito imediato de treinamento
durante uma sessdo ou no periodo de
recuperacgio apds essa.

O nivel de preparagdo do atleta é uma
nocdo complexa, cujo indicador mais in-
formativo é o resultado no exercicio com-
petitivo; porém nem sempre se pode apro-
veitar esse indicador durante os treinos.
Além disso, esse indicador depende de um
grande numero de fatores, o que ndo per-
mite julgar objetivamente o nivel de de-
senvolvimento de certas capacidades fisi-
cas e os aspectos do estado de preparacgio
do desportista. Por isso, utilizam-se varios
exercicios de teste com a finalidade de
controlar tais fatores. Esses exercicios per-
mitem ter uma ideia mais exata de compo-
nentes concretos do estado de preparacéo.
Os testes utilizados para o controle da pre-
paracio fisica do atleta devem satisfazer
as exigéncias metodoldgicas com seguran-
ca e informacdo (Godik, 1988).

A seguranca do teste permite julgar
o grau de coincidéncia (estabilidade, con-



formidade, equivaléncia) dos resultados
dos mesmos desportistas com testes re-
petidos. A informacdo (validade) do tes-
te comprova a exatiddo com que se pode
avaliar a capacidade fisica determinada
ou o aspecto de preparacdo do atleta. Na
maioria dos casos, o controle do nivel de
preparacdo fisica dos desportistas é feito
com a ajuda de testes cuja seguranga e
informacdo ja foram comprovadas pelos
especialistas na metodologia desportiva.
A objetividade do controle exige um enfo-
que diferenciado da medicdo de diversas
formas de manifestacdo das capacidades
fisicas, levando em consideracdo a espe-
cificidade de cada uma das modalidades
desportivas e distinguindo, nessa relagéo,
dois grupos de testes: especificos e néo-
especificos.
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Especificos sdo os exercicios de tes-
te cuja estrutura de realizagdo é préxima
a competitiva. Por exemplo, podem ser
considerados testes especificos corridas
na esteira rolante para os corredores e no
veloergbmetro para os ciclistas. Os testes
especificos, em comparacdo com 0s néo-
especificos, proporcionam mais informa-
¢d0. Assim, o consumo mdaximo de oxi-
génio medido como um dos indicadores
de resisténcia do desportista, no teste dos
ciclistas no veloergdémetro, é 3,3 a 4,9%
maior do que durante a corrida. Entre
os esquiadores, durante o deslocamento
imitando a corrida de esqui, o consumo
maximo de oxigénio é em média 11,5%
maior do que durante o trabalho no velo-
ergbmetro.

— .
——

—

FIGURA 5.17

Teste especifico para o controle da resisténcia especial dos basquetebolistas (shuttle run).
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Seria conveniente avaliar o nivel do
desenvolvimento das capacidades fisicas
especificas do atleta, durante a realiza-
¢do dos movimentos de imitacdo préxi-
mos pela forma e pelas particularidades
do funcionamento de diversos sistemas
do organismo do exercicio competitivo.
Por exemplo, para o controle da resis-
téncia especial do basquetebolista, é
conveniente utilizar o teste chamado de
“corrida lancada” (shuttle run), e nédo a
corrida regular na distancia padronizada
(Figura 5.17). Atualmente, em cada mo-
dalidade desportiva, existem conjuntos
de testes que permitem avaliar diversos
aspectos do estado de preparacgdo espe-
cifica dos atletas. Na utilizacdo desses

testes, deve-se levar em consideracdo
que eles, via de regra, ndo sdo informa-
tivos em relacdo a outras modalidades
desportivas.

Na base dos testes ndo-especificos,
estdo os exercicios de preparagdo geral.
Entre os testes nao-especificos, sdo bas-
tante difundidos os chamados testes pa-
dronizados do tipo PWC170, teste de 12
minutos do cooper, step-test, entre outros.
Os testes ndo-especificos aplicam-se no
controle do nivel de desenvolvimento das
capacidades fisicas em varias modalida-
des, mas o nivel informativo deles nio é
muito alto em comparacdo com os espe-
cificos, especialmente quando se trata de
desportistas de alto nivel.



ESTRUTURACAO E PERIODIZACAO
DO TREINAMENTO DESPORTIVO

BASES TEORICAS DA PERIODIZAGCAO
DO TREINAMENTO DESPORTIVO

A questdo da estruturacdo e perio-
dizacdo do treinamento dos desportistas
de alto rendimento é um assunto muito
atual devido a crescente profissionaliza-
¢do e comercializacdo do desporto de uma
forma geral. O crescimento constante do
calenddrio de competicOes e o aumento
dos prémios pagos por elas produzem uma
grande intensificacdo nos aspectos relacio-
nados a preparacdo desportiva e, conse-
quentemente, uma evolucdo nos enfoques
tedrico-metodoldgicos e de solucdes tecno-
l6gicas com o objetivo de buscar cada vez
mais o maximo do aperfeicoamento des-
portivo. Isso, de certa forma, mostra uma
mudanca na forma de pensar e realizar as
ideias tradicionais, que discutem a dinami-
ca das cargas do treinamento por sua mag-
nitude, seu carater e sua orientagdo, além
de diferentes formagbes estruturais em
toda a hierarquia do treinamento moder-
no: ciclos, periodos, etapas, macrociclos,
mesociclos, etc. (Zhelyazkov, 2001).

A discussdo promovida na literatura
internacional tem levado em consideracao
uma série de fatores objetivos e subjetivos:

B A grande diferenca das atividades mo-
toras nos desportos e as respectivas
exigéncias relacionadas com a especia-
lizacdo morfofuncional do organismo;

B A estrutura da atividade competitiva:
eliminatdria, de turnos, de pontos cor-
ridos, etc.;

B A organizagdo técnico-material e finan-
ceira de preparacdo desportiva como
premissa para participar em diversos
tipos de competicoes;

B As concepgoes tedrico-metodoldgicas e
a experiéncia pratica dos grandes es-
pecialistas do desporto;

B As formatacOes em entendimento dos
principios, métodos e formas de cons-
trucdo do processo de treinamento.

Esses e outros enfoques tém sido
estudados e, com muita dificuldade, tém
evoluido em sua histdéria e vém se dis-
tinguindo em uma sucessdo de diversas
etapas.

A periodizacdo do processo de treina-
mento desportivo consiste, antes de tudo,
em criar um sistema de planos para distin-
tos periodos que perseguem um conjunto
de objetivos mutuamente vinculados. O
plano de treinamento constitui um sério
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trabalho cientifico, que prevé perspectivas
possiveis a curto, médio e longo prazo.

A periodizacdo do treinamento nédo
é uma parte isolada do todo, ou seja, o
planejamento do treino, mas, sim, uma
fase do processo de elaboracdo do pla-
nejamento e procura responder a neces-
sidade de unir todas as varidveis, o que
envolve um programa de preparacdo dos
atletas.

Na programacdo do treinamento, na
pratica, as decises sdo tomadas com base
em uma premissa légica. Isso quer dizer
que, quando se tem uma tarefa qualquer,
concreta e determinada quantitativamen-
te, deve-se perguntar o que é necessario
realizar na pratica e de que forma solucio-
nar a tarefa.

A seguir, vamos examinar quais sao
as razOes objetivas que permitem tomar
decisdes no processo da periodizagdo e
da programacdo do treinamento despor-
tivo. Os fundamentos foram extraidos de
experiéncias validas na pratica desportiva
(Matveev, 1977).

ESTRUTURA DE PREPARACAO
DO ATLETA

A estrutura de preparacéo do atleta
é compreendida pelas formas de siste-
matizacdo do conteido do treinamento,
em que o conjunto de ligacGes entre os
elementos do sistema de treinamento
devem assegurar sua integridade e orien-
tacdo especial visando ao resultado des-
portivo.

A estrutura de preparacdo interessa-
nos, antes de tudo, do ponto de vista de
sua direciio como sistema. A direciio dos
sistemas dinamicos complexos (dentre os
quais estdo os sistemas de treinamento)
ligam-se alguns niveis estruturais de or-
ganizacdo. Ao destacar esses niveis, no
sistema de preparacdo do atleta, deve-se
levar em consideragdo que cada um deles

deve manter a especificidade qualitativa
do sistema integral. Caso contrdrio, ndo
se pode falar de sistema dirigido.

Ao destacar o nivel mais simples da
organizacdo do processo de preparacao do
atleta, seria conveniente fazer uma analo-
gia com a estrutura dos biossistemas, na
qual, com base em uma atitude cibernéti-
ca geral, pode-se destacar os seguintes ni-
veis de organizacdo bioldgica: estruturas
moleculares subcelulares, célula, tecido,
orgdo, sistema de érgaos e organismo.

A célula é um sistema bioldgico ele-
mentar com todo o conjunto de proprie-
dades do ser vivo; embora composta, por
sua vez, de estruturas moleculares, a cé-
lula jA ndo pode ser dividida em partes
capazes de existir independentemente. A
célula é uma unidade do organismo e o
nivel estrutural mais simples de sua orga-
nizacdo (Hohmann, 1993).

Tal abordagem permite destacar os ni-
veis estruturais do sistema de treinamento
do atleta, no qual a sessdo de treinamento
representa o nivel mais simples de organi-
zacdo. Trata-se do sistema pedagdgico mais
simples, que possui a especificidade qua-
litativa de todo o processo de preparagio
do atleta. A sess@o de treino é dotada de
propriedades que permitem o seu funciona-
mento orientado especial como um sistema
integral, que assegura a solucdo de tarefas
de seu nivel de direcdo do processo de pre-
paracdo do atleta. A sessdo de treinamento
jé nao pode ser dividida em partes que pos-
sam funcionar separadamente. Juntamente
com a sessdo de treino, a competicdo tam-
bém deve ser considerada como um ele-
mento especifico de preparacéo do atleta.

Na estrutura de preparacgédo do atle-
ta, convém destacar sete niveis de organi-
zacdo, conforme a Figura 6.1.

Em cada um desses niveis, a prepara-
¢do do atleta visa a obtencdo de objetivos
especificos. Quanto mais alto o nivel, tanto
mais significativo serd o objetivo e menos
generalizadas as tarefas. Mas o principal ob-
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Niveis de organizacdo do sistema de preparacgao (treinamento) de atletas.

FIGURA 6.1

jetivo resolve-se em nivel superior. Os obje-
tivos e as tarefas dos niveis mais baixos tém
papel auxiliar em relacdo ao objetivo geral.

No processo de preparacdo do atleta,
um dos problemas mais complicados que
o técnico deve resolver esta relacionado
com a seguranca do aperfeicoamento con-
sequente e orientado de diversos aspectos
dessa preparacdo. Sem estar apoiado em
uma ideia clara e sem levar em conta to-
dos os seus niveis, ndo é possivel dirigir
efetivamente esse processo: o treinamen-
to ndo € capaz de sempre tomar conta de
toda a diversidade de componentes, de
fatores e de condicbes que determinam
o aperfeicoamento eficiente do nivel des-

portivo. Dessa forma, procuraremos exa-
minar as principais particularidades me-
todoldgicas da estrutura de preparacédo do
atleta em diferentes niveis estruturais de
sua organizacao.

ESTRUTURA GERAL DA PREPARACAO
DESPORTIVA A LONGO PRAZO

Um ciclo de preparacdo de muitos
anos € acompanhado habitualmente por
projetos cientificos, que consta na ela-
boracdo de um plano de perspectiva que
dura de 8 a 12 anos, tendo a duracdo de
2 a 3 ciclos olimpicos. Tal plano pressu-
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pOe percorrer integral e minuciosamente
os degraus (modelos) formativos desde a
selecdo na idade infantil até a obtencao
do alto rendimento desportivo.

Entende-se que, nesse tipo de ciclo
prolongado, ja existe um potencial de alto
rendimento nos atletas inseridos nele. Os
recursos desses atletas, principalmente
genéticos, ainda ndo foram devidamente
colocados a prova da metodologia do trei-
namento ou ainda estdo em estagio de cres-
cimento. Esse procedimento se elabora para
as equipes jovens (juvenis e juniores) com
talento desportivo. Na estrutura desse pla-
nejamento, estdo varios macrociclos que se-
guem no decorrer do estagio de preparacao,
normalmente com duracéo de 2 a 4 anos.

O nivel dos resultados desportivos,
na atualidade, é tdo alto que somente os
atletas que se dedicam a atividade despor-
tiva durante muitos anos sdo capazes de
superar esse nivel e mesmo aproximar-se
dele. Por isso, a medida que crescem os
resultados desportivos e acumulam-se os
conhecimentos multiformes referentes a
preparacdo do atleta, torna-se evidente a
necessidade de se definir os caminhos me-
todoldgicos de preparacdo a longo prazo
do atleta (Gomes, 1998).

O treinamento a longo prazo (muitos
anos) representa o nivel estrutural supe-
rior em que sdo tracadas as tarefas mais
gerais que determinam a estratégia para a
conquista da medalha de ouro no despor-
to. Na sua estruturacdo coerente, devemos
levar em consideracdo muitos fatores e leis
naturais de obtencdo de resultados maxi-
mos. Discutiremos alguns deles, os quais
determinam, em grau maior, a estrutura e
o conteudo da preparacdo a longo prazo.

Estrutura e contetido da
preparacao do atleta a longo prazo

Ao estruturar o programa de prepa-
ragéo a longo prazo, o primeiro passo deve

ser o estabelecimento de limites etdrios
otimizados em que sdo acusados os resul-
tados desportivos superiores. O estudo da
participacdo dos atletas durante muitos
anos, nas maiores competicoes, como 0s
campeonatos mundiais e os jogos olimpi-
cos, testemunha a estabilidade relativa da
idade dos atletas que integram o grupo de
elite (Matveev, 1977; Platonov, 1987). De
acordo com vérios estudos relacionados
com a especializacdo precoce no despor-
to, ainda € insuficiente a fundamentacdo
cientifica sobre o assunto e s6 se justifica
em certas modalidades, como: gindstica,
saltos ornamentais, patinacdo artistica,
natagdo, esgrima e algumas outras.

A precocidade de resultados verifi-
cada nessas modalidades estd relacionada
com diversos fatores, como, por exemplo,
a alteracdo dos regulamentos das compe-
ticOes, a especializacdo que comeca mais
cedo, a inclusido dos atletas na esfera do
desporto profissional, etc. Em outras mo-
dalidades, as faixas etdrias tém permane-
cido no mesmo nivel durante as dltimas
duas ou trés décadas.

Tal fato permite-nos concluir que
somente os atletas cuja preparacdo de
muitos anos é construida de modo que a
dindmica de cargas de treinamento asse-
gure a obtencdo de resultados superiores,
na idade otimizada, sdo capazes de conse-
guir esses resultados maximos. Na Tabela
6.1, sdo apresentadas as faixas etarias e os
seus resultados méximos caracteristicos
de algumas modalidades.

Para a estruturacdo do processo de
preparacdo a longo prazo, é importante
saber os ritmos dtimos de crescimento
dos resultados desportivos, assim como o
periodo total de obtencédo de altos resulta-
dos desportivos. A Figura 6.2 indica os pe-
riodos caracteristicos de algumas modali-
dades no que diz respeito a formacdo do
alto rendimento desportivo. Os ritmos de
crescimento ndo sdo regulares. Nas etapas
iniciais de aperfeicoamento desportivo, o
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TABELA 6.1 - Faixas etarias e suas relagées com os resultados desportivos (Filin, 1987)

Zona dos primeiros

Zona de alto Zona de manutencao

grandes resultados rendimento dos resultados
Modalidade desportiva (idade) (idade) (idade)

Homens

Corrida 100 metros 19-21 22-24 25-26
Corrida 800 metros 21-22 23-25 26-27
Corrida 10.000 metros 22-23 24-26 27-29
Saltos (altura) 19-20 21-24 25-26
Lancamento de dardo 21-23 24-26 27-28
Natacao 14-16 17-21 22-24
Gindstica esportiva 18-20 21-24 25-26
Luta 19-21 22-26 27-30
Halterofilismo 19-21 21-24 25-27
Boxe 18-20 21-25 26-28
Remo académico 17-20 21-25 26-28
Basquetebol 19-21 22-26 26-28
Futebol 20-21 22-26 27-28
Patinacdo artistica (gelo) 13-16 17-25 26-28
Esqui 20-22 23-28 29-30
Hoéquei sobre o gelo 20-23 24-28 29-30
Mulheres

Corrida 100 metros 17-19 20-22 23-25
Corrida 800 metros 19-21 22-24 25-26
Saltos (altura) 17-18 19-22 23-24
Lancamento de dardo 20-22 23-24 25-26
Natacao 12-15 16-18 19-20
Gindstica esportiva 13-15 16-18 19-20
Basquetebol 16-18 19-24 25-26
Patinacao artistica (gelo) 13-15 16-24 25-26
Esqui 18-20 21-25 26-27

ritmo decresce mais rapido, sendo que,
nas finais, é mais lento. Existem diferen-
cas substanciais no que se refere ao sexo
e ao tipo de especializacdo desportiva. As
mulheres utilizam de 2 a 3 anos menos
para a obtencdo de altos resultados des-
portivos em comparac¢do aos homens.

Os periodos etarios ndo significam,
de modo algum, que certos atletas talen-
tosos ndo sejam capazes de mostrar resul-
tados de destaque, superando, de certa
maneira, os indices etarios médios. Mes-
mo assim, a pratica do desporto mostra,
infelizmente, que o resultado desporti-
vo precoce relativamente alto é, em sua
maioria, consequéncia de uma prepara-
¢do forcada. Assim, a andlise comparativa
da dindmica de muitos anos de resultados

desportivos mostrou que, na idade juve-
nil, os ritmos de crescimento dos resulta-
dos dos corredores russos, em distancias
médias, sdo essencialmente mais altos do
que os dos melhores atletas do mundo.
Entretanto, na passagem da categoria de
juniores para a de adultos, os resultados
dos atletas russos se estabilizam, enquanto
a cupula internacional continua a crescer,
o que lhes possibilita ocupar posicdes de
lideranca no ranking desportivo interna-
cional. A dindmica revelada do crescimen-
to dos resultados desportivos testemunha
que, pelo visto, mesmo os primeiros cor-
redores russos ndo evitaram a preparacao
precoce na idade infantil e juvenil.

As diferencas na idade e nos ritmos
de obtencdo dos resultados desportivos,
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FIGURA 6.2

Periodos (anos) necessérios para se atingir resultados superiores em vdrias modalidades desportivas

(adaptado de Volkov; Filin, 1983).

bem como as particularidades etdrias do
desenvolvimento das capacidades moto-
ras, exigem a definicdo clara do momento
de inicio da prética regular da modalidade
escolhida. Tais periodos podem ser calcu-
lados com base em uma simples operacao
aritmética: o indice da idade média de re-
sultados superiores em determinada mo-
dalidade desportiva é diminuido, em valor
médio, do indice de duracdo de formacio
do alto rendimento desportivo. O resulta-
do obtido d& uma ideia da idade em que
seria desejavel comecar a prdtica regular
nessa modalidade. Tem-se verificado, nos
ultimos anos, a tendéncia a diminuir a ida-
de de inicio da pratica desportiva. Essa ten-
déncia, porém, nédo se aplica, de maneira
igual, a todas as modalidades. Mais ainda,
nem sempre esta ligada as exigéncias do
sistema de preparacdo de muitos anos.

Uma vez que se trata da definicao
da idade 6tima para iniciar as sessoes de
treinamento, é de interesse a andlise da
preparacdo de muitos anos dos nadado-
res mais destacados do mundo (Plato-
nov; Fessenko, 1990). Segundo os dados
disponiveis, a maior parte dos nadadores
de alto rendimento comecou a treinar na
idade 6tima, conforme consideram os es-
pecialistas, entre os 8 e os 12 anos, no
caso dos homens (70,3% dos entrevista-
dos), e entre os 6 e os 10 anos, no caso
das mulheres (92,6%). E, mesmo assim,
o leque de idades em que os melhores na-
dadores do mundo comecaram a praticar
regularmente a natacdo é bastante am-
plo, de 3 a 16 anos. A idade de inicio da
prdtica da natacdo e outras modalidades
¢é determinada por um grande nuimero de
fatores, que frequentemente néo se rela-



cionam com as leis naturais da formacéo
desportiva.

E necessdrio mencionar, antes de
mais nada, a influéncia das tradicoes exis-
tentes no desporto infantil em diferentes
paises, as condicOes climaticas favoraveis,
a disponibilidade de equipamentos e as
instalacées desportivas. E por essas ra-
z0es que se explica o fato de os nadado-
res americanos e australianos comegarem
muito cedo a praticar natacdo. Ha, nesses
paises, uma grande popularidade dessa
modalidade e também um grande nime-
ro de piscinas, o que contribui para que
muitas criancas se acostumem a pratica
da natacdo na idade de 3 a 6 anos. Foi jus-
tamente nessa idade que iniciaram na na-
tacdo os desportistas australianos Holland
e Gaulde, o brasileiro Ricardo Prado e al-
guns nadadores alemaes.

Da mesma forma, muitos desportis-
tas, o que é caracteristico dos nadadores
velocistas, comecaram muito tarde sua
preparacdo. Por exemplo, somente na ida-
de de 15 anos comecaram a especializar-se
em sprint os melhores nadadores na dis-
tancia de 50 metros: Peng Ziv Ang (Filipi-
nas), K. Kirchner (EUA), D. Natzat (Suica)
e Fernando Scherer (Brasil), enquanto o
campedo olimpico M. Biondi passou a de-
dicar-se por completo a natacgdo ja com 16
anos de idade (Platonov; Fessenko, 1990).
Mas é importante salientar que a maioria
dos atletas que comecaram a especializar-
se muito tarde e alcangaram resultados de
destaque anteriormente ja tinham prepa-
racdo em outras modalidades.

PERIODOS SENSIVEIS E
DESENVOLVIMENTO DAS
CAPACIDADES MOTORAS

No desenvolvimento do organismo
humano, verificam-se mudancas morfo-
funcionais naturais. As pesquisas mostra-
ram determinado heterossincronismo na
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formacao de diferentes 6rgaos e sistemas
do organismo, caracteristica de diversos
periodos etarios. As particularidades eta-
rias do amadurecimento de diferentes
sistemas funcionais refletem-se na efi-
ciéncia do ensino da técnica das acoes
motoras e no aperfeicoamento das capa-
cidades fisicas.

A prética pedagdgica mostrou, ha
muito tempo, que o efeito do ensino,
além de outros fatores, depende da ida-
de dos alunos. Na infancia, é mais facil
ensinar a andar de bicicleta, nadar, exe-
cutar exercicios de acrobacia do que na
idade adulta, pois é na idade infantil que
se desenvolvem ativamente as estruturas
psicofisioldgicas do organismo, que asse-
guram a revelacdo das capacidades de co-
ordenacdo e, a0 mesmo tempo, ainda sio
pouco expressas as relacoes de defesa re-
lacionadas com o sentido do medo. A de-
pendéncia entre a idade e a eficiéncia do
ensino altera-se na medida da alternan-
cia dos periodos, que se distinguem pelo
nivel diferente de aprendizagem, aceita-
¢do de influéncias de treino e de proces-
samento da informacdo. O mesmo se vé
também quanto ao aperfeicoamento das
capacidades motoras (fisicas). Na Tabela
6.2 sdo apresentados os dados referentes
as alteracdes de alguns indices de desen-
volvimento das capacidades fisicas entre
as criancas e os jovens.

Definir os limites etarios dos periodos
sensiveis, orientando-se apenas pela idade
cronoldgica, é bastante dificil, e, por isso,
recomenda-se levar em conta também a
idade bioldgica, que é determinada pelo
nivel do desenvolvimento fisioldgico, pelas
capacidades motoras das criancas, pelas fa-
ses de amadurecimento sexual e pelo grau
de calcificacdo do esqueleto (substituicao
do tecido cartilaginoso pelo tecido 6sseo).
A idade cronolégica pode distinguir-se
consideravelmente da bioldgica.

Diversas capacidades motoras atin-
gem o desenvolvimento maximo em dife-
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rentes idades, dependendo dos ritmos de
amadurecimento dos sistemas funcionais
que asseguram sua manifestacio. E com
tal fator que se relacionam, em grande
medida, a idade 6tima para o inicio dos
treinos, nessa ou naquela modalidade, e
a orientacdo predominante dos efeitos de
treinos, bem como os limites aproximados
(orientadores) dos resultados superiores.

O aperfeicoamento das capacidades
de coordenacdo e de flexibilidade esta re-
lacionado com a idade de 6 a 10 anos e
atinge os niveis maximos entre os 14 e os
15 anos, entre as mulheres, e um ou dois
anos mais tarde, entre os rapazes (Gujalo-
vski, 1980).

O maior acréscimo de velocidade in-
fluenciado pelos treinos ocorre na idade
de 9 a 12 anos e, na idade de 13 a 15
anos, segundo algumas manifestacoes,
atinge os niveis maximos. Nesse periodo,
a vantagem das criancas treinadas em
relacdo as que ndo tiveram treinos é es-
pecialmente grande. Se, nessa idade, ndo
for dada atencdo ao aperfeicoamento da
velocidade, serd dificil superar o atraso
nos anos posteriores.

As capacidades de forca dos jovens
atletas estdo intimamente ligadas ao cres-
cimento dos tecidos ésseo e muscular e ao
desenvolvimento do aparelho articular. O
maior acréscimo da for¢a de certos muscu-
los ocorre no periodo entre 14 e 17 anos.
Em geral, a forca muscular e a resisténcia
ao trabalho dinamico podem aumentar
até 25 a 30 anos, ou mais.

As alteracoes das capacidades mo-
toras, no periodo de amadurecimento se-
xual, constituem uma particularidade do
desenvolvimento etdrio. As capacidades
de forca e de velocidade crescem inten-
samente, sendo que as capacidades de
coordenacdo (em particular, a precisdo
da diferenciacdo e da reproducéo dos es-
forcos) podem até diminuir. Isso se deve
a reestruturacdo hormonal observada no
organismo dos jovens (adolescentes), a
qual leva ao crescimento da excitacdo e
ao crescimento da mobilidade dos proces-
SOS NErvosos.

Convém também levar em considera-
¢do as mudancas anatomomorfolédgicas que
se efetuam no organismo nesse periodo. O
crescimento do comprimento do corpo e

TABELA 6.2 - Periodos sensiveis do desenvolvimento das capacidades fisicas (adaptado de Zakharov;

Gomes, 1992)

Capacidades fisicas Sexo Idade
7-8 8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17
Velocidade Masculino 3 2 3 3
Feminino 3 3 3 3 2 2 2
Velocidade-Forca Masculino 2 2 2 3 3
Feminino 2 2 1 3 2
Forca Masculino 1 1 3 3 2 2 3
Feminino 1 1 3 1 2
Coordenagao Masculino 1 1 3 2 1 2
Feminino 3 3 2 2 2
Flexibilidade Masculino 1 1 3 1 1 2
Feminino 2 1 1 1 1 1 2 2
Resisténcia Masculino 1 2 2 3 1
Feminino 2 2

1, Periodo de baixa sensibilidade de desenvolvimento; 2, periodo de média sensibilidade de desenvolvimento; 3, periodo de alta

sensibilidade de desenvolvimento.



dos membros leva a alteracdo da estrutu-
ra biomecénica dos movimentos, exigindo
novas coordenacdes, o que é acompanha-
do da deterioragdo da proporcionalidade e
da concordancia dos movimentos. Assim,
por exemplo, a diminuicdo da capacida-
de de salto, entre as mulheres de 15 a 17
anos, explica-se pelo fato da diminuicéo da
velocidade dos movimentos, por um lado,
e, por outro, do aumento do peso, 0 que se
deve essencialmente ao aumento da massa
passiva (gordura). Isso leva a diminuigao
da forca relativa das mulheres.

CARGA DE TREINAMENTO E
SEU CRESCIMENTO CONSTANTE

A elevacdo constante e gradual das
influéncias de treinamento é uma das pri-
meiras condicoes determinantes do rendi-
mento desportivo no processo de prepara-
¢do a longo prazo. Essa tese metodoldgica
determina, antes de tudo, a influéncia ge-
ral na escala de preparacéo durante muitos
anos. Para as influéncias nos periodos de
tempo mais curtos, desde o microciclo até
o ciclo anual de preparagio, alias, confor-
me comentario anterior, é mais caracteris-
tica a dindmica ondulatéria, o que é condi-
cionado pelas leis naturais de adaptacao.

Na estruturacdo da preparacdo a
longo prazo, o técnico deve prever a ele-
vacdo continua das influéncias de treino
de um ano para outro. A estabilizacdo das
influéncias de treino de determinado ca-
rdter, na etapa conclusiva da preparacdo a
longo prazo, quando é proposta uma tare-
fa da manutencéo dos resultados desporti-
vos obtidos, pode constituir uma eventual
excecdo. O treino deve exercer influéncia
positiva das possibilidades morfofuncio-
nais dos desportistas e levar em conta as
leis de formacdo do nivel desportivo na
referida modalidade desportiva.

Os primeiros anos de preparacdo
caracterizam-se predominantemente pelo
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aumento do volume do trabalho de trei-
no. Mais adiante, tem lugar uma elevacao
gradativa da parcela do trabalho intensi-
vo no volume total.

O aumento da influéncia de treino
constitui uma condi¢do importante, pois
determina as particularidades de reacdo
dos sistemas do organismo a carga em
crescimento. O crescimento demasiada-
mente lento da carga pode ndo estimular
as correspondentes mudancas de adapta-
¢80 no organismo. O aumento anual do
volume de trabalho pode oscilar em um
diapasdo bastante largo, dependendo da
etapa da preparagdo a longo prazo. Nas
etapas iniciais, quando a grandeza total de
influéncias de treinamento esta longe dos
limites maximos, o aumento do volume
de treinamento pode representar até 30
a 40% (levando em consideracdo o desen-
volvimento etério do atleta). Na etapa do
nivel superior desportivo, a aproximacao
dos parametros maximos de influéncias e
o aumento do volume do trabalho é de 15
a 20%, e a intensidade, de 6 a 15%.

Na teoria e na pratica da preparacdo
dos atletas de alto rendimento, tem-se dis-
cutido ativamente a questdo relacionada
com a possibilidade de aumento “por sal-
tos” da carga de treinamento em certos
anos da preparacdo a longo prazo. Alguns
especialistas (Vaitsekhovski, 1985) consi-
deram eficiente a variante na qual, durante
os primeiros anos da preparacdo, o volume
da carga aumenta gradualmente, mas, com
a aproximacdo da etapa de resultados su-
periores, aumenta bruscamente (as vezes,
de 80 a 100%) em todas as direcoes.

Assim, o nadador brasileiro Ricardo
Prado, com a idade de 16 anos, aumen-
tou, durante um ano, o volume de treinos
de 2.110 para 3.272 km, melhorando o
resultado, na distancia de 400 m (combi-
nado), de 4 min e 31,8 s para 4 min e 22,6
s. Os desportistas que utilizam a variante
por saltos da dinamica de cargas se carac-
terizam por um periodo muito curto de
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atuacdo em nivel superior, sendo frequen-
temente de apenas 1 a 2 anos. Pelo visto,
o “custo estrutural de adaptagdo”, com
o acréscimo “por saltos” de cargas, é tdo
alto que o organismo fica sem reservas de
adaptacao para o crescimento posterior e,
como consequéncia, os resultados estabi-
lizam-se, ou até comecam a baixar.

Mesmo assim, ndo vale negar por
completo a possibilidade de combinacdo
de um aumento gradativo de influéncias
com a dinamica “por saltos” em certas
etapas da preparacio a longo prazo. E ne-
cessaria uma elaborada fundamentacdo
cientifica e metodolégica com recomen-
dacdes quanto aos parametros de aumen-
to de cargas (volume) que ndo provoque
consequéncias negativas.

Na Figura 6.3 observa-se a dindmica
do volume (percentual) de trabalho que
realiza o desportista moderno nas diver-
sas etapas de preparacdo a longo prazo
nas provas de natacdo, ciclismo e atletis-
mo (Platonov, 1997).
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MEIOS E METODOS DE PREPARAGCAO
DESPORTIVA E SUA RELACAO
COM A HEREDITARIEDADE

Cada meio de treinamento ou méto-
do de preparacdo caracteriza-se por seu
potencial de treinamento, ou seja, pela
capacidade de causar mudancas adapta-
cionais no organismo; tais mudancas de-
terminam o progresso nos resultados des-
portivos do atleta. A medida que se utiliza
um meio de treino ou método de prepara-
¢do, a reacdo de resposta do organismo a
tal influéncia diminui, e sua aplicacdo por
muito tempo ndo assegura a melhora dos
resultados.

Néo existem meios e métodos de
treinamento com um efeito fisiolégico
absoluto. O efeito de treinamento de de-
terminada influéncia deveria ser avaliado
conforme o nivel de preparacio do atleta,
a sua idade bioldgica, as particularidades
da modalidade desportiva, etc. Assim, as
possibilidades de um acréscimo perma-
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1, Natagdo (provas de 400 e 1.500 m); 2, Ciclismo (provas de estrada); 3, atletismo (corrida de longa distancia).

FIGURA 6.3

Dinamica do volume (percentual) de trabalho nas diversas faixas etérias de atletas do sexo masculino

(Platonov, 1997).



nente dos resultados desportivos, durante
a preparacdo a longo prazo do desportista,
deveriam ser relacionadas com a elabora-
¢do de um sistema real de influéncias de
treino de muitos anos e ndo com as espe-
rancas em algum meio absoluto de treino
ou em um método supereficiente.

Nesse sentido, é de grande impor-
tancia a continuidade de meios e de mé-
todos de treino no processo de preparacao
de muitos anos do atleta.

A medida que o efeito de um meio
de treino se reduz, é necessario incluir ou-
tros meios relativamente mais eficientes.
A continuidade dos meios de treino, nas
primeiras etapas de preparacdo, € alta-
mente eficiente. E inaceitdvel interromper
esse processo por duas razdes principais:

B O organismo do desportista iniciante
ndo esta funcionalmente preparado
para tais influéncias que podem provo-
car a intensificacdo de certos sistemas
funcionais (Timakova, 1985; Filin,
1987).

B A aplicagdo oportuna de meios com
potencial absoluto de treino ndo mui-
to alto é capaz de assegurar os ritmos
6timos de crescimento dos resultados
desportivos nas primeiras etapas de
preparacdo de muitos anos, asseguran-
do as mudancas gradativas e multilate-
rais de adaptacgédo que criam premissas
favoraveis ao futuro aperfeicoamento
desportivo.

Em cada modalidade, formou-se um
arsenal de meios de treino e de métodos
de preparacdo. Ao planejar a preparacio
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durante muitos anos, o treinador deve
distribuir os meios e os métodos segundo
a logica determinada pela influéncia de
treino. A tendéncia geral desse processo
caracteriza-se pela alteracdo gradual da
correlacdo dos meios de preparacdo fisica
geral (PFG) e de preparacdo fisica espe-
cializada (PFE) no processo da prepara-
¢do a longo prazo (Tabela 6.3).

A violacdo dessa norma impede a
obtencdo dos resultados maximos e po-
tencialmente possiveis do atleta.

A vontade de alguns técnicos de con-
seguir, o mais rapido possivel e por vias
mais simples, uma boa atuacdo de seus
atletas nas competicoes leva a crer que,
na pratica da preparacdo dos desportistas
jovens, devemos sugerir meios e métodos
mais potentes de treinamento moderno,
aplicados na preparacdo dos atletas de
alto nivel. Isso provoca o crescimento
acelerado dos resultados de determina-
dos éxitos nas competicdes infantis e de
juniores, mas, a0 mesmo tempo, provoca
a perda da perspectiva de obtencdo de al-
tos resultados na idade étima. Tais tipos
de treinos estdo frequentemente ligados a
sérias perturbacdes da satide dos jovens
desportistas, a preparacdo técnica e fun-
cional unilateral e a fracassos psiquicos.
Em consequéncia, a sua longevidade des-
portiva ndo é grande (Filin, 1987).

ETAPAS DE PREPARAGCAO
A LONGO PRAZO

Cada uma estd relacionada com a
solucdo de determinadas tarefas de pre-

TABELA 6.3 - Volume de cargas anuais e a correlacdo da preparacao fisica geral e especial em diferentes

etapas da preparacao a longo prazo

Etapas | ] 1] \"} \")
Volume total de trabalho anual (em horas) 100-300  300-500 500-1.000 1.000-1.500 1.000-1.500
Preparacéo especifica (%) 10-25 25-50 50-75 75-85 85-90
Preparacéo geral (%) 90-75 75-50 50-25 25-15 15-10
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paracdo do desportista. A preparagdo a
longo prazo, racionalmente estruturada,
pressup0e uma sequéncia rigorosa na
solucdo dessas tarefas, condicionada pe-
las particularidades bioldgicas de desen-
volvimento do organismo humano, pelas
leis naturais de formacdo do alto nivel
desportivo numa modalidade desportiva,
pela eficiéncia dos meios de treinamento
e dos métodos de preparacdo, etc.

As etapas de preparacdo a longo pra-
zo ndo tém limites nitidos e duracdo fixa.
Seu inicio e fim podem variar, dependen-
do dos fatores que exercem influéncia so-
bre os ritmos individuais de formacdo de
alto rendimento desportivo. A passagem
do atleta de uma etapa para outra carac-
teriza-se, antes de tudo, pelo grau de so-
lucdo das tarefas da etapa precedente. Ve-
jamos algumas disposicoes metodoldgicas
que determinam a estrutura e o contetido
da preparagdo em cada uma das etapas
(Figura 6.4). A preparacéo a longo prazo
subdivide-se em cinco etapas.

Etapa de preparacao preliminar

Na etapa de preparacdo preliminar,
as principais tarefas sdo: assegurar a pre-
paracdo fisica multilateral e a formacio
harmoniosa do organismo em desenvolvi-
mento — ensinar diferentes gestos motores
necessarios a vida do individuo (corrida,

saltos, lancamentos, natagdo, etc.), inclu-
sive gestos basicos para futuras sessoes
desportivas. A formacdo do interesse pela
pratica de exercicios fisicos e o regime
desportivo (os treinos regulares, a combi-
nacdo dos estudos escolares e dos treinos,
a higiene, etc.) sdo tarefas importantes
nessa etapa.

No processo de preparacdo prelimi-
nar, ndo devemos nos apressar com a es-
pecializagdo desportiva. Seria mais corre-
to proporcionar ao desportista iniciante a
possibilidade de experimentar diferentes
exercicios desportivos e, somente depois
disso, definir o tipo da futura especializa-
¢do. Os grupos de preparacao fisica geral
em que ndo se coloca para as criancas a
tarefa de obtencéo de resultados desporti-
vos em determinada modalidade sdo uma
forma ideal de organizacdo dos treinos na
etapa preliminar.

A andlise retrospectiva da prepa-
racdo da maioria dos desportistas desta-
cados comprova que as sessoes dos pri-
meiros dois ou trés anos tiveram cardter
expressamente recreativo com base na
ampla utilizacdo de elementos de diversas
modalidades, sendo preferencial o méto-
do de jogos.

Os especialistas no desporto infantil
e juvenil tém frisado insistentemente que
o método de jogos é mais justificado no
trabalho com os jovens desportistas e que
a eficiéncia desse trabalho estd estreita-
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FIGURA 6.4
Etapas de preparacao a longo prazo.



mente ligada as buscas constantes de vias
para a criagdo, nos treinos, de um fundo
emocional positivo (Filin, 1987; Zakharov,
1986; Ovanessian; Ovanessian, 1986).

Nesse sentido, é caracteristica a ex-
periéncia de preparacdo preliminar do
ex-campedo do mundo de natagdo M.
Gross (Alemanha). Durante os primeiros
anos, tinha aulas na piscina 2 a 3 vezes
por semana, durante 45 a 50 minutos,
percorrendo, nessas aulas, de 1 a 2 qui-
lometros. Fora da piscina, praticou princi-
palmente o futebol e o ténis, assim como
o cross-country. O programa era composto
em conformidade com o seu interesse e
sua disposicao de animo, sendo que o en-
sino das técnicas de natacdo realizava-se
por meio de jogos especialmente selecio-
nados (Platonov; Fessenko, 1990).

O aperfeicoamento das capacidades
motoras, na etapa de preparagdo prelimi-
nar, deve construir-se em rigorosa concor-
dancia com o estado psicofisiolégico da
crianca e ter cardter diversificado. Deve
ser prestada especial atencdo ao desenvol-
vimento da rapidez e das qualidades de
coordenacdo que servem de base para o
dominio das a¢bes complexas, no sentido
motor, nas etapas posteriores da prepara-
¢do desportiva de muitos anos. As criangas
devem saber dosar seus esforcos, subme-
ter o movimento a um determinado ritmo,
evitar movimentos desnecessarios, etc.

Na etapa de preparacdo prelimi-
nar, ainda ndo se formou a estrutura
do ciclo anual, caracteristica das etapas
posteriores. O periodo preparatdrio pro-
longado, composto de microciclos rela-
tivamente padronizados, cujo contetido
pode variar em funcdo das estagdes do
ano e das condi¢Oes climaticas, deve ser
a base da preparacdo. Na preparacdo de
muitos atletas destacados, sdo caracteris-
ticos, nos primeiros anos de treinos, os
periodos prolongados de descanso e as
mudancas dos tipos de atividade moto-
ra, que representam frequentemente 2 a
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3 meses ou mais. O microciclo semanal
deve ser composto geralmente de 2 a 4
treinos, com a duracdo de 30 a 60 minu-
tos cada um. O volume total anual é de
100 a 300 horas ou 10 a 15% do volume
da etapa de resultados superiores. A du-
racdo da etapa de preparacdo preliminar
é habitualmente de 2 a 3 anos e depende
da idade de inicio da pratica desportiva.
Se a crianca comeca a praticar o esporte
relativamente cedo, a preparacgdo preli-
minar dura quatro anos ou mais, mas, se
o inicio for tarde, a etapa pode reduzir-se
de um a um ano e meio.

Etapa de especializacao
desportiva inicial

O inicio dessa etapa deve estar re-
lacionado condicionalmente com a mo-
dalidade desportiva em que se supde a
especializacdo do atleta, no processo de
preparacdo a longo prazo. A especializa-
¢do inicial do atleta realiza-se geralmen-
te nas escolas desportivas nas categorias
infanto-juvenil (Gomes; Machado, 2001).

Garantir a preparacdo geral multi-
lateral dos jovens desportistas deve ser
considerada a tarefa mais importante da
etapa de especializacdo inicial. Toda a
vasta experiéncia pratica e as pesquisas
cientificas comprovam que essa aborda-
gem do problema é que assegura a pre-
paracdo bdsica sobre a qual, mais adiante,
se constrdi o aperfeicoamento eficaz das
capacidades especiais do atleta.

O organismo do homem apresenta-
se como uma unidade, e o atraso ou o de-
senvolvimento desproporcional de alguns
orgdos ou sistemas funcionais se reflete
inevitavelmente na atividade de todo o
organismo e, em particular, nas condicoes
extremas da competicdo. Por isso, a orien-
tacdo para o fortalecimento da satde e a
contribui¢do para o desenvolvimento de
pleno valor multilateral tém de constituir
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a disposicao metodolédgica que determina
a estrutura e o conteido da preparacdo
dos jovens nessa etapa.

Na maioria das modalidades des-
portivas, a etapa de especializacdo ini-
cial coincide com o periodo da puberda-
de, condicionado pelo desenvolvimento
impetuoso do organismo (aumento da
estatura e da massa corporal, mudancgas
hormonais, etc.). Nessa época, o organis-
mo em desenvolvimento do jovem atleta
recebe uma grande carga bioldgica além
da de treino. Por conseguinte, os para-
metros das influéncias de treino tém de
ser rigorosamente dosados, levando-se
em consideracdo os ritmos individuais de
desenvolvimento do organismo dos ado-
lescentes.

O aperfeicoamento das capacidades
motoras dos jovens desportistas deve se-
guir o seu desenvolvimento natural. Além
de dar atencdo a velocidade e as capacida-
des de coordenacdo, ndo se deve esquecer
também o aperfeicoamento da resisténcia,
capacidade motora necessdria aos despor-
tistas de diversas modalidades. As criancas
e os adolescentes tém frequentemente ex-
periéncias muito tardias com as cargas que
visam ao aperfeicoamento da resisténcia, o
que provoca um prejuizo essencial ao de-
senvolvimento fisico multilateral da crianca
e ndo permite fazer com que o organismo
seja preparado gradualmente para grandes
cargas de treino nas etapas posteriores de
preparacdo a longo prazo.

Na etapa de especializacdo inicial,
convém prestar atencdo ao desenvolvi-
mento da forca muscular dos jovens. Os
exercicios que contribuem para o desen-
volvimento da forca tém de ser acompa-
nhados de tens6es minimas, excluindo os
esforcos e as consideraveis tensdes prolon-
gadas. As criancas geralmente apresentam
deficiéncias nos musculos abdominais,
nos do quadril, nos musculos posteriores
da coxa, nos abdutores das pernas e nos
musculos da zona escapular.

Aqui os exercicios de preparacdo
geral sdo os meios dominantes. Sua por-
centagem, no volume geral, diminui, no
final da etapa, de 80 a 50% (Tabela 6.3).
A diminuicdo dos meios de preparagdo
geral facilitam o crescimento dos meios
mais especificos, caracterizando-se como
um dos indicios de conclusdo da etapa de
especializacdo inicial.

Uma das tarefas centrais da etapa de
especializac¢do inicial consiste no dominio
das técnicas da modalidade escolhida. E
necessario que os desportistas iniciantes
passem a aprender as bases da técnica
de acOes motoras e que seja mais ampla
a variedade de hdbitos e de experiéncias
motoras. Isso assegurara, no periodo pos-
terior, o aperfeicoamento mais bem-suce-
dido da técnica desportiva.

A estrutura do ciclo anual de prepa-
racdo adquire, ao fim da etapa de espe-
cializacdo inicial, os indicios de periodiza-
¢do tradicional, ou seja, juntamente com
os periodos preparatdrios prolongados e
transitérios comecam a formar-se os mi-
crociclos de tipo competitivo, que podem
ser encarados como base do periodo com-
petitivo.

A estrutura e o conteido do ciclo
anual, geralmente, submetem-se ao re-
gime das aulas escolares dos jovens. O
maior volume de treinos ocorre no peri-
odo das férias escolares (Figura 6.5). Isso
leva ao aparecimento de microciclos e de
mesociclos durante as férias. No periodo
de férias de verdo, estruturam-se dois a
trés mesociclos de quase um més de du-
racdo cada um. A preparacdo, durante as
férias, muito frequentemente deve levar
em conta o fato de as criancas estarem
nos acampamentos desportivos, onde o
numero de sessdes de treinamento no mi-
crociclo pode aumentar significativamen-
te. A regra geral é a realizacdo de duas
sessoes de treinamento por dia, o que leva
ao aumento brusco do volume de treina-
mento nesse periodo. O volume de traba-
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Volume geral da carga de treinamento levando em consideracdo as férias escolares na etapa de

especializacdo inicial.

lho de treinamento durante o mesociclo
de um més nas férias escolares pode re-
presentar 80 a 90 horas. Em comparacao
com o volume habitual de 30 a 40 horas
(3 a 4 sessOes por semana) durante o ano
letivo, tal volume representa um aumento
de mais de 100% do volume de cargas de
treinamento.

Esse aumento significativo de volu-
me, porém, justifica-se metodologicamen-
te e ndo contradiz o principio da continui-
dade. Durante as férias, ndo ha “carga”
escolar que crie um fundo consideravel
de fadiga psiquica e fisica; portanto, ha
espaco para o aumento da carga de trei-
namento. O aumento do volume de car-
ga ocorre predominantemente por conta
da utilizacdo dos exercicios de intensida-
de moderada ou baseados no método de
jogo. As sessoOes de treinamento realizam-
se com momentos de recuperagdo com-
pleta e combinam com o descanso ativo
(natacéo, jogos, passeios, etc.). Tais fato-

res criam um fundo emocional favoravel,
o que facilita substancialmente a adapta-
¢do do organismo do jovem a tal aumento
de cargas.

A atividade competitiva, na etapa de
especializacdo inicial, tem cardter auxiliar
e é representada principalmente pelas
competicOes preparatérias e de controle,
a maioria das quais realizadas na escola
desportiva ou no clube. As competi¢des
tém um programa simplificado: nos in-
dividuais, as distdncias sdo mais curtas e,
nos jogos, os tempos sao reduzidos, entre
outros aspectos. O volume total do traba-
lho de treinamento, no ciclo anual, é de
300 a 600 horas.

Etapa de especializacao profunda

A etapa de especializacdo profunda
é a continuacdo natural da etapa anterior
de preparacdo inicial e visa a criacdo da
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base especializada de preparacgéo do atle-
ta. A preparacdo, nessa etapa, exige um
aumento substancial do tempo de traba-
lho e objetiva a obtencdo de resultados
desportivos. E por isso que somente os
desportistas que dispdem de potencial
funcional suficiente para conseguir altos
resultados desportivos, numa referida
modalidade, podem comecar a etapa de
especializacdo profunda. A formacdo de
uma motivacdo estdvel para a obtencdo
de altos resultados desportivos constitui
tarefa importante dessa etapa.

Uma das principais peculiaridades
metodoldgicas da etapa de especializacio
profunda € a elevacdo invariavel do vo-
lume dos meios especializados de prepa-
racdo em correlacdo tanto absoluta como
relativa com os meios da preparacéo fisica
geral.

No aperfeicoamento das capacida-
des motoras, merece considerdvel atencao
a preparacdo da forca e da velocidade do
atleta, pois permitem exercer influéncias
especificas sobre os grupos de musculos
que, por sua vez, asseguram a manifesta-
¢do das possibilidades de forca na moda-
lidade praticada. Nas sessoes de treina-
mento, aparecem os exercicios com peso
quase maximo, e até maximo, embora o
volume desses exercicios deva ser relati-
vamente pequeno. Durante a preparacio
de velocidade e de forca, convém utilizar
diversos exercicios de saltos com peso e
exercicios especiais de corrida. Para evitar
a estabilizacdo do nivel da capacidade de
velocidade (o aparecimento da “barreira
de velocidade”), as influéncias de treina-
mento tém de ter cardter de “contraste”.

A partir da idade de 15 a 16 anos,
crescem intensivamente o interesse e a ca-
pacidade de vontade, o que se deve ao au-
mento do vigor do sistema nervoso, crian-
do premissas para maior enfoque, durante
a etapa de especializacdo profunda, no
aperfeicoamento da resisténcia especial.
No inicio da etapa de especializacdo pro-

funda, os desportistas ja devem dominar
as bases da técnica da modalidade esco-
lhida, e é por isso que aos jovens atletas
se propOe a tarefa da consolidacdo firme
das técnicas. As acoes motoras formadas
na etapa precedente sdo levadas até o es-
tagio de habitos firmes e sélidos. Resol-
vem-se as tarefas de aperfeicoamento das
técnicas desportivas e certos detalhes das
acOes motoras devido ao crescimento da
condigdo fisica do atleta.

Na etapa da especializacdo profun-
da na modalidade escolhida, o método
competitivo passa a desempenhar papel
substancial no aperfeicoamento das téc-
nicas desportivas. Desse modo, o jovem
atleta aperfeicoa suas capacidades taticas.
Nos jogos, procede-se a distribuicdo dos
desportistas segundo as funcdes desempe-
nhadas (ataque, defesa, etc.) e a indivi-
dualizagdo dos treinos em conformidade
com tais fungdes.

A transicdo para a etapa de especiali-
zagdo profunda, entre muitos desportistas,
esta ligada ao inicio da preparacéo nas es-
colas infanto-juvenis. Gragas a isso, a pre-
paracdo comega a se processar nos termos
de um regime especializado que permite
ter, ao fim da etapa, 2 a 3 sessdes de trei-
no por dia (10 a 14 treinos no microciclo
semanal) e assiste-se a um aumento subs-
tancial do volume de treinos, que, na dina-
mica segundo os anos da etapa de prepa-
ragdo, representa de 600 a 1.000 horas por
ano, sendo que, em algumas modalidades,
o numero pode ser maior.

A estrutura do ciclo anual de pre-
paracdo compreende os periodos prepa-
ratorio, o competitivo e o transitério. O
periodo preparatdrio inclui as etapas de
preparacdo geral e especial. O periodo
competitivo tem duracdo mais curta do
que nas etapas posteriores. O microciclo
competitivo, como regra geral, alterna
com os microciclos de treinamento e de
recuperacdo. O numero de competicoes
representa 40 a 70% na etapa de resul-



tados superiores. Os desportistas compe-
tem em diversas distancias, em poliatlos,
desempenhando papéis diferentes nos jo-
gos. Na Tabela 6.4, pode ser observado o
volume de treinamento na modalidade de
levantamento de peso nas mais diversas
faixas etdrias.

Etapa de resultados superiores

O objetivo dessa etapa é a obten-
cdo de resultados superiores (maximos
individuais) na modalidade escolhida. A
duracdo coincide com os limites da idade
otima correspondente ao periodo de re-
sultados superiores.

O objetivo da realizacdo do potencial
funcional acumulado em resultados des-
portivos determina a estrutura e o conteu-
do da preparacdo do ciclo anual. Na etapa
de resultados superiores, o volume de trei-
namentos atinge parametros maximos de
1.000 a 1.500 horas anuais e, em certos ca-
sos, de até 1.800 horas. Cresce substancial-
mente a parcela da preparacdo especial no
volume geral de treinamento e aproxima-
se dos indices maximos (80 a 85%).

Cresce também o numero de micro-
ciclos “de choque”, inclusive com cargas
concentradas apenas em um objetivo fi-
siolégico. O numero total de sessdes pode
ser de 15 a 20 no microciclo semanal, das
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quais 5 a 8 sessdes com cargas altas (Go-
mes, 1997b).

Nas modalidades ndo relacionadas
com as condicOes climaticas do local, a
preparacdo, no ciclo anual, constrdi-se
com base em dois ou trés macrociclos.
Reduz-se a duracdo do periodo prepara-
tério e aumenta-se o periodo competitivo
em até 6 a 10 meses por ano. Aumenta,
respectivamente, a quantidade de dias de
competicdo, representando, em muitas
modalidades, de 60 a 120 dias por ano.
Utilizam-se amplamente as competicOes
em série, umas apds as outras, com curto
intervalo de recuperacdo. O destaque da
etapa de resultados superiores € a exis-
téncia do mesociclo competitivo de 4 a 8
semanas de duracdo, no periodo que pre-
cede imediatamente as principais compe-
ticoes do ano.

A utilizacdo maxima do potencial de
treinamento dos meios e dos métodos ca-
pazes de mobilizar as reservas latentes do
crescimento dos resultados desportivos
dos atletas constitui, em principio, uma
importante tarefa metodoldgica.

Os especialistas em diversas moda-
lidades destacam a estabilizacdo dos in-
dices qualitativos e véem reservas para o
crescimento posterior dos resultados, na
etapa de resultados superiores, no aperfei-
coamento das caracteristicas qualitativas
de preparacdo (elevacdo da porcentagem

TABELA 6.4 - Volume do treinamento anual em jovens na faixa etaria de 13 a 18 anos, do sexo masculino,
na modalidade de levantamento de peso (Podskotsikii; Ermakov, 1981)

Carga de treinamento e sua relacao com a idade dos desportistas

Numero Volume da Intensidade
Idade do Dias de de sessoes carga geral de do treinamento  Quantidade
desportista treinamento de treinamento treinamento (ton.) (%) de competicoes
13-14 200 200 10.000 70-75 3-4
14-15 244 260 11.000 70-75 4
15-16 272 324 12.000 70-75 5
16-17 272 266 13.000 70-75 5

17-18 277 391

14.000-15.000 70-77 6-8
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de cargas intensivas, correlacdo étima na
utilizacdo de diferentes meios e métodos,
aplicacdo de novas influéncias altamente
eficientes, etc.). Na etapa de resultados su-
periores, utiliza-se amplamente a prepara-
¢do na altitude, ou seja, diferentes meios
de preparacdo e de meios que assegurem
a adaptacdo favoravel do organismo as
cargas maximas. Um efeito significativo
é proporcionado pela utilizagdo de apare-
lhos de treino e, em particular, de apare-
lhos de treino isocinéticos, que permitem
elevar consideravelmente a eficiéncia da
preparacdo de forca, conjugando-a com o
aperfeicoamento técnico do atleta.

As exigéncias maximas em relagdo a
diferentes componentes de preparacdo do
atleta, na etapa de resultados superiores,
requerem condicdes correspondentes de
organizacdo e técnico-materiais. Por isso,
a preparacdo do atleta, como regra, reali-
za-se nos clubes profissionais, nas escolas
de alto rendimento desportivo, nos cen-
tros de preparac¢do olimpica e nas selecoes
nacionais (Zakharov, 1990).

Etapa de manutencao dos resultados

A principal tarefa de preparagio é a
manutencdo do alto nivel de resultados
desportivos. Estd longe de ser grande o
numero de atletas que, no processo de pre-
paragdo a longo prazo, atinge essa etapa.
A maioria termina sua carreira desportiva
nas etapas precedentes devido a diferentes
circunstancias. Trata-se, no entanto, da di-
minui¢cdo do nivel de resultados desporti-
vos ocasionada pelos erros metodolégicos
cometidos, pela necessidade de abandonar
a pratica desportiva por motivos profissio-
nais, familiares, etc. O principal contingen-
te de atletas que teve preparacdo orientada
na etapa de manutencéo de resultados sdo
os desportistas de alta qualificacdo e que
atuaram muito tempo, e até continuaram
a atuar, em suas selecdes nacionais e em

equipes de clubes desportivos (jogos des-
portivos). Esses atletas podem ser profis-
sionais ou amadores.

Apesar de a etapa de manutencdo de
resultados ir além dos limites da zona oti-
mizada de resultados superiores, os des-
portistas frequentemente tém demons-
trado resultados satisfatérios durante a
etapa em questdo, ganhando as maiores
competicdes. E interessante assinalar que
o estabelecimento de recordes mundiais é
um caso muito raro para tais atletas. Eles
vencem mais seguidamente devido ao
alto nivel técnico e a estabilidade psicold-
gica, e ndo por terem vantagem em nivel
de preparacdo funcional (embora ela es-
teja num nivel alto). Como se vé, trata-se
da combinagdo de qualidades obtidas por
atletas de grande experiéncia, sendo deci-
siva em condicOes de pressdo psicoldgica
intensa.

O sistema de preparacdo dos despor-
tistas, na etapa de manutencdo de resul-
tados, apresenta detalhes puramente indi-
viduais. A grande experiéncia desportiva
ajuda-os a estudar, em todos os aspectos,
suas possibilidades e a condi¢do dos ad-
versarios, além de encontrar os caminhos
mais eficientes de controle de sua forma
desportiva.

Nessa etapa, é caracteristica a esta-
bilizacdo do volume total de cargas e até
sua reducdo insignificante em 5 a 10%.
Nao tiveram éxito as tentativas de alguns
desportistas que, durante alguns anos,
competiram em nivel superior para obter
um novo “salto” nos resultados pela ele-
vacgdo substancial do volume geral de trei-
namento. Evidentemente, o organismo,
nessa etapa, ja nao tem reservas de adap-
tacdo para dominar o novo volume de
influéncias do treinamento. Para a manu-
tencdo do nivel de resultados, contribuem
a alteracdo na correlacdo do volume de
componentes de carga e, em particular,
a elevacdo da intensidade de influéncias.
Mas, nesse sentido, convém levar em con-



ta que os atletas que atuam no nivel su-
perior, durante 6 a 8 anos, estdo adapta-
dos geralmente aos meios e aos métodos
de preparacdo mais diversificados, e, por
isso, as influéncias anteriormente empre-
gadas ja ndo asseguram o efeito devido,
tornando-se necessdria sua renovacgéo ou
uma nova combinacdo mais eficiente.

Na etapa de conservacdo de resul-
tados, tem havido casos bastante fre-
quentes de efeitos positivos de intervalos
prolongados entre os treinos ativos e na
pratica competitiva. Tais intervalos, moti-
vados, por exemplo, pelo nascimento de
um filho, por traumatismo ou por outras
razdes, cuja duracdo, as vezes, é de um
ano ou um ano e meio, contribuiam, mais
tarde, depois do reinicio dos treinos, nao
somente para o retorno ao nivel anterior-
mente alcancado, mas também para a su-
peracdo do mesmo.

O tempo de atuagdo do atleta, na
etapa de manutencdo de resultados, de-
pende muito da modalidade. Quanto mais
complexa a estrutura da atividade compe-
titiva, quanto maior o numero de fatores
relativamente iguais que determinam sua
eficiéncia, quanto menor a influéncia da
idade sobre tais fatores, tanto mais pro-
longada podera ser a etapa de manuten-
¢do de resultados. Por exemplo, nos jogos
desportivos, na vela, no hipismo, na es-
grima, no tiro e em algumas outras mo-
dalidades, a etapa em questao pode durar
muitos anos. A histdria dos jogos olimpi-
cos pode nos dar muitos exemplos brilhan-
tes de longevidade desportiva. O famoso
iatista noruegués Magnuss Konov esteve
nos Jogos de 1908, 1912, 1920, 1936 e
1948 e ganhou duas medalhas de ouro e
uma de prata, classificando-se duas vezes
na quarta posicdo. O atleta americano A.
Orter (disco) obteve um resultado tinico
no género, tendo ganho quatro medalhas
de ouro. O sueco G. Fredriksson (canoa),
o hungaro R. Karpati (sabre), os atletas
soviéticos V. Saneev e V. Golubnitchi par-
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ticiparam quatro vezes dos jogos olimpi-
cos. Os canoistas soviéticos L. Panaeva e
V. Morozov, o soviético V. Ivanov (remo),
o soviético M. Medved (luta livre) e o pu-
gilista hiingaro Laslo Papp venceram trés
vezes 0s jogos olimpicos. Poderiamos tor-
nar essa lista mais representativa se nela
fossem incluidos atletas de varias modali-
dades desportivas.

ESTRUTURA E ORGANIZACAO DO
TREINAMENTO NO CICLO OLIMPICO

O ciclo olimpico de treinamento se-
para uma olimpiada da outra. Com quatro
anos de duracdo, sdo muitas as formas de
estruturar o treinamento nos mais diver-
sos desportos que compdem o calendério
olimpico de competicoes. Alguns atletas
da histéria da olimpiada chegaram a par-
ticipar de 4 a 5 olimpiadas, totalizando 16
a 20 anos de alto rendimento desportivo.
Por mais talentoso que seja o atleta, esse
nivel de performance sé é possivel com a
execucdo de exercicios rigorosamente se-
lecionados e no tempo correto durante os
varios ciclos olimpicos de treinamento.

As particularidades apresentadas na
estruturacdo do ciclo olimpico sdo carac-
terizadas pelos tipos de desportos, que
determinam o tempo de duragédo de cada
periodo e de cada etapa de treinamento.
Existem duas variantes de estruturacio
do ciclo olimpico. A primeira trata-se da
preparacdo do desportista para a primei-
ra olimpiada, e a segunda € a estrutura
de carga a ser utilizada com atletas que ja
participaram de jogos olimpicos.

Os grupos de exercicios devem ser
distribuidos na temporada de treinamen-
to, respeitando as etapas de trabalho com
seus devidos enfoques fisioldgicos.

A teoria do treinamento desportivo
defende a tese de que o periodo preparatd-
rio, composto pelas etapas geral e especial,
deve ter o tempo suficiente para ministrar
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cargas que possam influenciar em um novo
estado de adaptacdo bioldgica, isto é, de
3 a 5 meses. No atual calenddrio esporti-
Vo, que obriga os atletas a participarem
de um elevado nimero de competi¢des da
temporada, o tempo de duragdo fica bas-
tante diminuido, ndo permitindo uma boa
preparacdo inicial para a temporada. O pe-
riodo competitivo, que apresenta também
duas etapas (pré-competitiva e competitiva
propriamente dita), tornou-se, nos ultimos
anos, bem mais longo, até mesmo nos des-
portos individuais. Além dos dois periodos
citados, destaca-se o periodo de transicao
ou de descanso ativo, que pode ocorrer
tanto no meio da temporada como no final
do ciclo anual. Ele pode ser composto por
um ou mais macrociclos, dependendo dos
objetivos competitivos almejados na tem-
porada.

Nos desportos individuais, o periodo
preparatério € de grande importédncia e
tem um tempo de duracdo maior, pois é
nele que se forma a base concreta para o
bom desenvolvimento no periodo compe-
titivo. Ja no periodo competitivo, normal-
mente estruturado por uma curta duracao,
ocorre o aperfeicoamento das capacidades
especificas, facilitando o grande momento
conhecido como forma desportiva de alto
rendimento.

Nos desportos coletivos, o periodo
preparatério tem menor importancia,
sendo bem mais curto do que no esporte
individual. O ganho da forma desportiva,
nos desportos coletivos, depende muito
do periodo competitivo, o qual facilita o
aperfeicoamento das capacidades técni-
cas, taticas, psicoldgicas e fisicas no nivel
otimo de performance.

A determinacdo do tempo de dura-
¢do do periodo preparatdrio e competiti-
vo nos desportos é uma discussdo entre
varios pesquisadores do mundo. A cién-
cia ainda ndo conseguiu explicar qual é o
tempo necessdrio a ser destinado a cada
periodo. A tendéncia atual mostra que a
correlacdo de contetido do treinamento
em cada etapa de preparacdo pode facili-
tar as influéncias de adaptacdo de forma
mais eficiente em cada tipo de esporte. A
Tabela 6.5 mostra a importancia dos peri-
odos de treinamento nos desportos indivi-
duais e coletivos.

A composicdo do ciclo olimpico dife-
re entre os paises, e isso tem relacdo com
a importancia dada ao calendério inter-
nacional de competicOes. As experiéncias
cientificas mostram tendéncias de orga-
nizagdo do processo de treinamento que
obtiveram resultados de alto rendimento
a cada ano do ciclo. De uma forma geral,
o periodo de preparagdo, no primeiro ano
do ciclo olimpico, deve durar cinco meses
na temporada; ja no segundo ano, o pe-
riodo de preparacdo diminui para quatro
meses, aumentando para sete o periodo de
competicdo, e, no terceiro ano, sio estru-
turados dois macrociclos na temporada.
No primeiro macrociclo, os periodos de
preparacdo e competitivo tém trés meses,
no segundo macrociclo, apenas dois, e o
competitivo, trés meses. O objetivo prin-
cipal, no terceiro ano do ciclo olimpico,
é desenvolver o maximo das capacidades
competitivas e a resisténcia de participa-
¢Oes em competicoes dos desportistas.

O quarto ano do ciclo competitivo,
também estruturado com dois macrociclos,

by

visa a preparacdo do atleta diretamente

TABELA 6.5 - Periodos de treinamento e sua importancia nos desportos

Desporto Periodo preparatério Periodo competitivo Periodo transitério
INDIVIDUAL Muito importante Importante Importante
COLETIVO Importante Muito importante Importante




para as competicoes. O periodo preparatd-
rio do primeiro macrociclo é de apenas dois
meses, destinando trés meses ao competi-
tivo. O segundo macrociclo inicia com um
més de preparacdo, no qual o conteido do
treinamento se mantém de forma especial,
destinando entdo os préximos cinco meses
para o periodo de competicdo em que deve
acontecer o maior rendimento possivel do
atleta, combinado com a participacdo nos
jogos olimpicos (Figura 6.6).

A construcdo do ciclo olimpico deve
levar em consideracdo o tipo de despor-
to e suas particularidades; o exemplo
demonstrado na Figura 6.6 trata da dina-
mica geral de organizacdo das cargas de
treinamento. Quando se tratar do ciclo
olimpico em desportos coletivos, devemos
encurtar o periodo de preparacdo, dando
maior énfase ao periodo competitivo. Um
exemplo claro de tempo de duracdo dos
periodos e a correlacdo do volume de trei-
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namento a ser ministrado nos desportos
individuais de combate podem ser anali-
sados na Tabela 6.6.

Os grupos de desportos propostos
nesta obra facilitam a organizacdo do ci-
clo olimpico de treinamento. Nesse caso,
elaboram-se modelos que atendam, na
sua estrutura e no seu contetdo, a todos
os desportos que fazem parte do progra-
ma olimpico.

Estruturar o sistema de preparacdo
no ciclo olimpico para atletas de alto ren-
dimento ndo é uma tarefa facil para o trei-
nador, pois a diversidade de modalidades
desportivas e funcdes exercidas pelo des-
portista dificulta a elaboracdo do plano.
Nesse contexto, a experiéncia apresenta-
da na literatura internacional por alguns
estudiosos pode servir como um ponto
de partida, facilitando, assim, o trabalho
do treinador na atualidade. A Tabela 6.7
apresenta o volume de trabalho distri-

TABELA 6.6 - Particularidades do plano de treinamento no ciclo olimpico nos desportos de combate

Correlacao do volume (%)

Quantidade de
Periodos do Duracdo em Preparacao Preparacao  treinamentos Quantidade
ANO  ciclo anual meses geral especial porsemana de competicoes
1 - Preparagao 50 80 20 5-6 3
- Competicao 55 40 60 5-7 7
—Transicao 1,5 90 10 3-4 —
2 - Preparacéo 5,0 70 30 6-8 3
- Competicao 55 35 65 7-9 8
-Transicao 1,5 920 10 4-5 —
3 - Preparacao 2,5 60 40 7-9 23
- Competicdo 2,5 30 70 8-9 4
-Transicao 0,5 95 5 4-5 —
- Preparagao 0,7 55 45 7-9 1
- Competicao 3,5 25 75 8-10 5
-Transicao 1,5 90 10 4-5 —
4 - Preparacéo 2,5 60 40 7-10 2
- Competicao 3,0 25 75 7-10 5
-Transicao 0,5 95 5 5-6 —
- Preparacéao 1,5 50 50 8-10 1
- Competicao 35 20 80 8-11 2
- Transicao 1,0 95 5 9-5 —

No 12 e 2° anos, a periodizagdo é simples, com apenas um pico competitivo, ja no 32 e 42 anos, apresenta dois picos competitivos,

caracterizando a periodiza¢do dupla.
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FIGURA 6.6

Ciclo olimpico de treinamento e sua composigao.
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TABELA 6.7 - Volume do treinamento nos ciclos olimpicos realizados por ciclistas especializados na prova

de 4 km (Polischuk, 1993)

Ciclo olimpico (anos)

Parametros da carga Primeiro Segundo Terceiro Quarto
Quantidade de dias de treinamento 320 325 330 335
Quantidade de sessdes de treinamento 590 620 640 650
Volume de treinamento (horas) 1.100 1.200 1.250 1.300
Volume geral de preparacéo fisica (horas) 120 120 120 120
Volume de preparacéo fisica especial (km) 29.000 33.000 35.000 35.000
Volume realizado na competicdo (km) 700 1.200 1.300 1.300
Quantidade de dias de competicao 35 45 48 48
Quantidade de provas na competicao 55 70 75 75

buido no ciclo olimpico e realizado por
um ciclista de alto rendimento.

ESTRUTURA DA SESSAO
(SEMANA) DE TREINAMENTO

A sessdo de treinamento € o elemento
integral inicial da estrutura de preparacdo
do atleta, representando um sistema de
exercicios relativamente isolado no tempo
que visa a solucdo de tarefas de dado mi-
crociclo da preparacgéo do desportista.

A teoria e a metodologia referentes a
estrutura coerente e ao conteudo da ses-
sdo de treinamento baseiam-se nos princi-
pios pedagdgicos de estruturacdo de uma
sessdo, mas tém também algumas parti-
cularidades especificas préprias do treina-
mento desportivo.

Na classificacdo das sessbes de trei-
namento, deve ser levada em considera-
cdo uma série de fatores, dentre os quais
convém destacar os objetivos e as tarefas,
os meios de organizacdo dos atletas, a
composicdo dos meios de treinamento e a
grandeza da carga da sessdo.

Levando em consideracgéo seus obje-
tivos, os treinos podem ser divididos em
treinamentos propriamente ditos e sessoes
de controle. Os treinos visam a aumentar o
nivel do estado de treinamento do atleta e
podem resolver diversos problemas: a for-

macdo das capacidades bésicas e a educa-
¢do da personalidade do atleta, o ensino
da técnica das ac¢des motoras, o dominio
de sistemas taticos, etc. As sessoes de con-
trole pressupdem a avaliacdo preferencial
da eficacia do processo de treinamento.
Tais sessOes podem visar tanto o controle
do nivel de certos aspectos do estado de
treinamento como pressupor também a
avaliacdo complexa do estado de treina-
mento do atleta. De acordo com a orienta-
¢do escolhida para a sessdo de treinamen-
to, selecionam-se os exercicios que devem
ser incluidos nela.

Sessao de treinamento

A sessao de treino pode ser tratada
como unidade de tempo didatico inde-
pendente, com objetivos e tarefas ope-
racionais bem definidas — como unidade
ciclica diurna (2 a 3 treinos por dia) —,
com diferentes objetivos operacionais. Se
a intengao é realizar um trabalho eficaz,
a sessdo de treinamento deve estar cons-
tituida como um todo funcional junto a
cada uma de suas partes. Seus métodos
e contetdos ndo devem ser programados
aleatoriamente, e, sim, devem estar inter-
ligados com o objetivo de resolver a de-
ficiéncia apresentada pelo atleta ou pela
equipe.
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Em cada treinamento, é comum des-
tacarem-se trés partes devidamente inter-
ligadas: preparatoria, principal e final. A
divisdo da sessdo em trés partes esta con-
dicionada pelas particularidades do esta-
do funcional do atleta.

Parte preparatoria

Na fase preparatdria da sessdo, de-
vem ser criadas premissas para a atividade
eficiente dos desportistas na parte princi-
pal. Com tal objetivo, podemos destacar
a fase de organizacdo e o aquecimento.
Na fase de organizacdo, retine-se todo o
grupo e explicam-se as tarefas a serem
realizadas na sessdo, preparando-se os
equipamentos a serem utilizados. Deve-se
chamar a atencéo dos desportistas e moti-
va-los para desenvolver a atividade.

O aquecimento deve assegurar a
passagem do organismo do atleta do es-
tado de repouso relativo ao estado de
“trabalho”, o que permite resolver efeti-
vamente as tarefas de preparagio durante
a parte principal do treinamento. A fun-
damentagdo fisiolégica do aquecimento
estd ligada a superacdo da inércia dos
sistemas do organismo humano, que ndo
comecam a funcionar imediatamente com
o crescimento do nivel da atividade mo-
tora. K necessario algum tempo para que
tais sistemas passem do estado de repou-
so ao estado adequado de mobilizacdo e
de coordenacdo reciprocas. Assim, por
exemplo, o volume de sangue por minu-
to, a ventilagdo pulmonar e o consumo
de oxigénio atingem um nivel étimo 3 a 5
minutos apos o inicio do trabalho. No ini-
cio de qualquer trabalho intensivo ocor-
re hipoxia (insuficiéncia de oxigénio),
pois os érgdos de respiracdo e o sistema
cardiovascular ndo podem assegurar, de
imediato, o envio de oxigénio aos 6rgaos
de trabalho nas quantidades necessdrias.

Por conseguinte, se um atleta participar
da competicdo sem aquecimento, podera
chegar no final do exercicio competitivo
sem revelar suas potencialidades. Nesse
caso, o resultado desportivo sera inferior
ao potencial. A realizacdo dos exercicios
de treinamento, antes da conclusio do
processo de preparacdo do organismo, €é
também pouco eficaz.

No aquecimento, é necessario des-
tacar a parte geral e a especial. O efeito
interior da parte geral do aquecimento re-
laciona-se com a elevacgdo da temperatura
corporal, o que esta diretamente ligado a
ativacdo do metabolismo, a atividade dos
sistemas cardiovascular e respiratdrio, do
aparelho motor, etc. O aumento de tem-
peratura no processo de aquecimento é
conseguido mediante a execucdo de exer-
cicios ciclicos em ritmo calmo. Na maioria
das modalidades desportivas, utiliza-se a
corrida para isso, sendo excecdo a nata-
¢do, o ciclismo, o esqui e algumas outras
modalidades, pois, nesses casos, recorre-
se a exercicios ciclicos especiais. O grau
necessdario de aquecimento é determi-
nado pelo surgimento da transpiracdo.
A duracdo do aquecimento depende das
particularidades individuais do atleta, da
temperatura do ar e da umidade. Nos dias
quentes, a duragdo da parte geral habi-
tualmente diminui, sendo que, nos dias
frios, ela é mais prolongada.

Apoés os exercicios ciclicos, a maio-
ria dos desportistas executam exercicios
especialmente para os grupos musculares
e ligamentos que ndo se aqueceram sufi-
cientemente. Recomenda-se que se inicie
pelos exercicios de bracos, pela zona es-
capular e, depois, pelos exercicios para o
tronco e para o quadril, finalizando com
exercicios para as pernas (coxa, perna e
pé). Esse trabalho muscular de cima para
baixo pode ser repetido algumas vezes.
Primeiro, devem ser realizados os exerci-
cios para os grupos musculares menores



e, depois, para os grupos grandes. Cada
exercicio é geralmente repetido de 10 a
15 vezes. Todo o conjunto de exercicio
contém de 10 a 15 exercicios.

Em seguida, vém os exercicios que
melhoram a mobilidade das articulacdes,
que tém amplitude cada vez maior e que
contribuem para a extensdo dos musculos
que vao intervir ativamente nos proprios
movimentos. A sua amplitude ndo deve
ultrapassar muito a do movimento com-
petitivo, pois a funcdo do aquecimento € a
preparacdo dos musculos e dos ligamentos
para futuros movimentos e a profilaxia de
traumatismos, e nao o aumento da flexi-
bilidade do atleta. O nimero de exercicios
e sua orientacdo dependem da atividade
futura e das particularidades individuais
dos atletas (idade, nivel de traumatismos
sofridos, etc.).

A parte especial do aquecimento
deve ter correspondéncia com a atividade
especifica do aparelho motor e das fun-
¢Oes vegetativas do organismo (além do
estado psiquico do atleta), solicitadas na
parte principal da sessdo.

Todo o aquecimento dura habitual-
mente de 20 a 40 minutos. O intervalo
6timo entre o aquecimento e a parte prin-
cipal da sessdo nao deve ser superior a 15
minutos, durante os quais ainda mantém-
-se o efeito do aquecimento. No caso de
intervalos mais prolongados, o efeito do
aquecimento desaparece passo a passo.

O aquecimento que antecede a com-
peticdo merece atencdo especial, pois
continua sendo o principal método de
mobilizacdo da capacidade do atleta antes
do seu inicio. Sua estrutura, a orientacdo
e a duracdo otimas do descanso apds o
aquecimento contribuem para que o orga-
nismo do atleta atinja o estado de maior
prontiddo no momento inicial da compe-
ticao.

E conveniente iniciar o aquecimento
para as competicoes com 40 minutos ou
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até uma hora e 20 minutos de antecedén-
cia, deixando ainda tempo para o descan-
so antes da chamada para o inicio. Mui-
tos atletas reservam algum tempo apds o
aquecimento para a massagem e para a
preparacdo psicolégica.

A primeira parte do aquecimento
pré-inicial distingue-se do aquecimen-
to nas sessdes de treino. O aquecimen-
to antes do inicio é conseguido com a
execucdo mais prolongada e calma dos
exercicios habituais. A segunda parte do
aquecimento (especial) é a preparacdo
para o trabalho a realizar. O contetdo
dessa parte deve ser especifico em rela-
¢do a proxima atuacdo. Nesse trabalho,
devem participar os mesmos sistemas do
organismo e nos mesmos regimes que na
realizacdo do exercicio competitivo. De-
vem ser incluidos os elementos da técnica
e a imitacdo dos exercicios de competicdo
que asseguram a prontiddo do despor-
tista. Com tal objetivo, por exemplo, os
futebolistas preparam-se para o jogo rea-
lizando exercicios com a bola no campo;
os pugilistas imitam o exercicio compe-
titivo, que é o “combate com a sombra”;
e os ginastas executam as combinacoes
e os elementos mais complexos. Quanto
mais complexa for a técnica e mais curto
o tempo de competicdo, tanto mais mi-
nuciosa deverd ser a preparacdo para o
esforco a efetuar.

Os desportistas devem treinar mui-
to frequentemente, algumas vezes por
dia, com intervalos de 20 a 60 minutos
a algumas horas. Nesse caso, cada treino
devera ser antecedido de um aquecimen-
to adequado durante 10 a 15 minutos.
Trata-se geralmente da execucdo de exer-
cicios preparatdrios especiais num ritmo
lento (durante 5 a 8 minutos), com uma
leve aceleracdo no final, e da preparacao
psicoldgica para a préxima disputa. Com
intervalos curtos de até 10 minutos, con-
serva-se o aquecimento no corpo.
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Em véarias modalidades desportivas,
o cardter do aquecimento pode distinguir-
se substancialmente. Assim, nas modali-
dades de velocidade e de forga, é prefe-
rivel o aquecimento de cardter varidvel
(alternado), com corridas curtas de inten-
sidade préxima da maxima, mas nao do
limite. Pode-se obter aumento substancial
do efeito do aquecimento antes dos exer-
cicios de velocidade e de forca, combina-
dos com diferentes fatores “complementa-
res de preparacdo” (estimulacdo elétrica
de certos grupos musculares, massagem,
etc.). O tempo 6timo de prontiddo para o
inicio é o periodo entre o 6° e 0 10° minu-
to apds o aquecimento.

Nas modalidades que exigem pre-
dominantemente a manifestacdo de re-
sisténcia, convém utilizar, durante o
aquecimento, o trabalho de intensidade
moderada, aumentando-o paulatinamen-
te até o nivel do competitivo. No final do
aquecimento, nos desportos em que ha
corrida, os atletas percorrem 1 a 2 trechos
com velocidade alta, o que lhes permite
uma melhor preparacgdo para a atividade
a executar, melhorando também a “per-
cepcdo de velocidade” especifica.

O contetido e a duracdo do aqueci-
mento, em todas as modalidades, depen-
dem do estado individual de prontidao
dos atletas e do tempo disponivel para
tal. Quando o atleta atinge o estado de
elevada excitabilidade, antes do inicio,
é mais conveniente o trabalho mais pro-
longado e de intensidade moderada; no
caso do estado de apatia, a intensidade
do aquecimento deverd ser mais elevada.
Ao planejar o contetido do aquecimento,
é necessario considerar a recuperacio
por completo do atleta apds o término do
aquecimento, preparando-o para o mo-
mento inicial da competicao.

Nas competicdes que duram algu-
mas horas (corridas em distancias longas,
ciclismo de estrada, triatlo, corridas de es-
qui, etc.), o efeito positivo do aquecimen-

to ndo é tao significativo, pois sdo outros
os fatores que determinam o resultado.
Deve-se observar que, nas temperaturas
altas, pode-se verificar até uma influéncia
negativa do aquecimento sobre a termor-
regulacao do organismo do atleta, que so-
fre um forte gasto de energia.

O regime de aquecimento antes do
inicio da competicdo oficial deve basear-
se na experiéncia pessoal do atleta. O sen-
timento subjetivo que o desportista tem
durante e apds o aquecimento constitui
o principal critério de prontidao antes da
competicdo. A temperatura, o tonus mus-
cular e outros indices psicofisiolégicos po-
dem servir de critérios suplementares da
prontidado superior do atleta.

Parte principal

Nessa parte, devem ser resolvidas as
principais tarefas almejadas. Os exerci-
cios realizados podem ser dirigidos para o
aperfeicoamento de qualquer componente
da preparacédo do atleta. Dependendo da
quantidade das tarefas e das particularida-
des metodoldgicas a resolver, a parte ba-
sica pode ter duas principais variantes de
estrutura. Quando se resolve apenas uma
tarefa, a sessdo de treinamento é chama-
da de seletiva; entretanto, serd complexa
se houver necessidade de resolver-se, na
parte basica, algumas tarefas.

Na prética do treinamento despor-
tivo, aplicam-se amplamente sessdes que
contribuem para o desenvolvimento de
uma capacidade (tipos determinados de
resisténcia, de forca, de rapidez, etc.).
Pode haver sessdes orientadas no sentido
do aperfeicoamento técnico ou tdtico do
desportista. Na solucdo de uma tarefa,
existem diferentes abordagens metodold-
gicas do conteido da sessdo. Assim, em
alguns casos, a tarefa pode ser resolvida
mediante a utilizacdo de apenas um meio
de treinamento, que serd estdvel ao longo



de toda a parte principal da sessdo. Em
outros casos, tal tarefa pode ser resolvi-
da pela utilizagcdo de um amplo circulo de
meios de treinamento de uma orientacao,
aplicados no regime de um método. Por
exemplo, o aperfeicoamento da resistén-
cia aerdbia pode resolver-se, no primei-
ro caso, apenas mediante a utilizacdo da
corrida num regime correspondente e, no
outro caso, com base na aplicacdo de re-
peticdo de alguns exercicios ciclicos (mar-
cha, corrida, natacéo, trabalho em veloer-
gbmetro, etc.).

A selecdo de uma ou outra variante
depende do objetivo da sessdo e do lugar
que ela ocupa no sistema de preparacio
de muitos anos do desportista. As ses-
soes com diferentes meios, que visam ao
desenvolvimento de uma mesma capaci-
dade, elevam a eficiéncia da preparacdo
multilateral do atleta, pois influenciam
diferentes fun¢des do organismo que de-
terminam a revelacdo da referida capaci-
dade.

Nas sessdes de meios diversificados
de uma mesma orientacdo, os jovens re-
velam uma capacidade de trabalho con-
sideravelmente maior, sem o risco de es-
gotamento psiquico, do que no caso da
utilizacdo de um sé meio. Na preparacao
dos atletas de alto rendimento, essa va-
riante da sessdo de treinamento raramen-
te é empregada, principalmente com o
objetivo de retirar a tensdo psiquica resul-
tante do trabalho mondtono precedente.

A medida que crescem a preparacio
e o nivel desportivo, as sessdes de uma
direcdo, estruturadas com base em um
s6 meio de treinamento, adquirem sig-
nificado cada vez maior. Isso esta ligado
principalmente a trés condicdes metodo-
l6gicas de preparacdo dos atletas de alto
rendimento:

1. As possibilidades de adaptacdo do or-
ganismo do desportista aumentam a
medida que diminui o numero de fa-
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tores a que o atleta tem que se adap-
tar. Por conseguinte, a diminuicdo
da diversidade motora das sessdes
de treinamento leva a especializacao
mais concreta dos sistemas funcio-
nais. Se os exercicios sdo escolhidos e
estdo de acordo com a especificidade
da modalidade desportiva, verifica-se
o rapido crescimento dos resultados
desportivos.

2. A condicdo metodolédgica esta ligada
a interacgdo dos efeitos de treinamento
de cargas de diferente direcdo. Tal in-
teragdo pode ter cardter positivo, neu-
tro ou negativo. A interacdo negativa
dos efeitos de algumas cargas obriga a
seguir a variante de sessdes de treina-
mento com uma direcao.

3. A condicdo metodolédgica esta ligada
a necessidade de elevacdo gradual de
influéncias de treino concentradas na
referida sessdo. Caso contrario, torna-
se impossivel o crescimento posterior
dos resultados desportivos.

Nesse ponto particular, as condicoes
naturais de vida do individuo (alimenta-
¢do, sono, cumprimento das fung¢des so-
ciais) ndo permitem aumentar a duracio
das sessOes de treinamento. A saida estd
ligada a elevacdo da parcela das sessoes
em uma dire¢do que permita concentrar
o volume necessario de influéncias de
treinamento. Dessa forma, passou ao re-
gime de 2 a 3 sessOes didrias de treina-
mento.

No treinamento dos atletas de alto
nivel, as sessdes com objetivo seletivo
constituem um dos principais fatores
que estimulam a melhora dos resultados
desportivos. Nos treinos dos jovens, a
utilizacdo de uma grande quantidade de
sessOes de direcdo seletiva com um meio
nem sempre € justificada, pois estd ligada
a exploracdo ativa das possibilidades de
adaptacdo do organismo e podera levar a
supertensao dos sintomas funcionais.
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Sess6es complexas de treinamento

Existem dois enfoques metodolégicos
da estruturacgdo das sessdes quando se pre-
tende resolver algumas tarefas. O primeiro
pressupOe a solucdo simultanea durante
a sessdo de treinamento. Como exemplo,
pode-se mencionar a sessdo em cuja parte
principal executa-se o exercicio de corrida
de 10 x 400 metros, com a velocidade de 85
a 90% da méxima nessa distancia e pausas
de descanso de 45 segundos. Ele contribui,
por um lado, para a elevacao do nivel de
resisténcia aerdbia e, por outro, apresenta
altas exigéncias ao sistema glicolitico, esti-
mulando a elevacéo da resisténcia durante
o trabalho de orientacdo anaerdbia (Plato-
nov, 1986). Durante as sessoes, nio é raro
resolverem-se simultaneamente tarefas de
aperfeicoamento técnico e tatico, o que é
particularmente caracteristico dos jogos
desportivos e dos combates.

O segundo enfoque esta no programa
da parte principal da sessdo que se divide
em fases relativamente independentes,
cada uma das quais visando a solucéo de
determinada tarefa. Durante essa sessao
de treinamento, as tarefas resolvem-se de
modo consequente. Por exemplo, no inicio
da parte principal da sessdo, o trabalho
visa ao aumento das capacidades de velo-
cidade, depois, de forca e, na concluséo, a
elevacdo da resisténcia, ou, ainda: primei-
ramente, resolve-se a tarefa de ensino de
elementos técnicos; depois, vem a prepa-
ragdo fisica; e, no fim, o aperfeicoamento
do nivel técnico dos desportistas.

O principal problema metodoldgico
de estruturacdo das sessdes complexas
consiste na determinacdo de uma sequén-
cia de aplicacéo de treino que exclua uma
interacdo negativa de seus efeitos. Sé se
pode conseguir a interacdo positiva dos
préximos efeitos de treino em uma ses-
sdo, com a combinacdo determinada de
cargas de diferentes direcOes e volumes
(Tabela 6.8).

E conveniente executar, no inicio da
parte principal, os exercicios que visam
ao treino da forca mdxima e explosiva e
de diversas manifestacoes de velocidade e
de técnica. Pode-se planejar, para o fim da
sessdo, a consolidacdo do habito das acdes
técnico-taticas antes assimiladas (domina-
das), apds a execucdo de um grande vo-
lume de exercicios de outra orientacdo.
E também légico planejar, para o fim da
parte principal da sessdo, o treino de resis-
téncia de forca e os exercicios de orienta-
ciio aerébia em um volume alto. E melhor
planejar, para a parte inicial da sessdo, o
treino da flexibilidade ativa para obter-
se maior eficiéncia, sendo a flexibilidade
passiva deixada para a sua parte final. Os
exercicios que visam ao aumento da flexi-
bilidade ativa ndo devem ser executados
depois da reducdo substancial dos indices
de forca. Quando ndo for possivel conse-
guir uma interacdo positiva dos efeitos de
treinamento de cargas de diferentes orien-
tacOes, as sessOes de treinamento devem
ser estruturadas seguindo o principio de
influéncia de uma das cargas.

As sessOes de orientacdo complexa,
com a solugdo consequente das tarefas,
tém sido utilizadas amplamente na pre-
paracdo de atletas iniciantes e exercem
influéncia otimizada sobre as esferas fun-
cional e psiquica do organismo de acor-
do com as tarefas de preparacdo a longo
prazo. As sessdes complexas com pro-
gramas diversificados, emocionalmente
ricos e com uma soma de cargas muito
altas constituem um bom meio de des-
canso ativo e podem ser utilizadas como
meios complementares para acelerar os
processos de recuperacdo apés os treinos
com as cargas maximas de orientacdo se-
letiva. Nas modalidades desportivas em
que a preparacdo do atleta apresenta a
estrutura de muitos componentes (jogos
desportivos, combates, gindstica, etc.), os
treinos complexos continuam a ser a prin-
cipal forma de treinamento.
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TABELA 6.8 - Combinagées de cargas de diferentes orientacdes na sessao de treinamento

Modelo de sessao

Exemplo de composicao dos trabalhos

1 Treinamento da técnica desportiva
Treinamento da resisténcia aerobia

2 Treinamento da forca explosiva
Treinamento da velocidade
Treinamento da resisténcia anaerdbia-latica

3 Treinamento da flexibilidade
Treinamento da for¢ca maxima
Treinamento da resisténcia aerobia

4 Treinamento da velocidade
Treinamento técnico-tatico
Treinamento da flexibilidade

5 Treinamento da resisténcia anaerdbia-latica
Treinamento da resisténcia aerdbia

6 Treinamento da for¢ca maxima
Treinamento da resisténcia aerdébia

7 Treinamento técnico

Treinamento da resisténcia da velocidade

8 Treinamento técnico

Treinamento da flexibilidade
Treinamento da resisténcia

9 Treinamento da resisténcia de forca
Treinamento da flexibilidade

10 Treinamento da resisténcia aerdbia
Treinamento da flexibilidade

Na prética, encontra-se uma grande
dificuldade de se orientar no sentido de
controlar o efeito da carga de treinamen-
to. Existem vdrias formas de organizacao
das sessOes que objetivam o trabalho com-
plexo de treinamento. A Figura 6.7 apre-
senta algumas variantes de organizacdo
da sessdo de treinamento.

Parte final

Deve-se criar condicOes favoraveis
para a recuperacdo do organismo. Muito
frequentemente, a atividade do despor-
tista, na parte principal da sessdo, estd
ligada a uma grande tensao fisica e emo-
cional. Em consequéncia, surge a neces-
sidade de serem criadas condicOes para a
diminuicdo gradual da atividade dos sis-

temas funcionais do organismo. Se o des-
portista, por exemplo, apos a corrida em
ritmo maximo em uma distincia curta,
parar imediatamente e iniciar o descanso
passivo, a pressdo sanguinea maxima cai
bruscamente. O corredor, especialmente
aquele pouco treinado, podera até perder
os sentidos (choque de pressdo). Tal exem-
plo confirma que, logo apds um trabalho
intenso, ndo se pode passar ao descanso
passivo. A transi¢do brusca do treino para
o descanso reflete-se desfavoravelmente
nos processos de recuperacgio e no estado
psiquico do desportista. Se a carga for re-
duzida paulatinamente, ndo surgirao rea-
¢Oes negativas. Na parte final da sessdo,
o melhor meio € a execucéo de exercicios
ciclicos num ritmo calmo e moderado
durante 8 a 10 minutos, com frequéncia
cardiaca ndo superior a 130 bpm. Sendo
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esse trabalho pouco cansativo, ndo deixa
que os capilares se fechem, o que permite
o fornecimento intensivo de oxigénio aos
musculos que trabalharam, auxiliando na
recuperacao.

Na parte final da sessdo, recomenda-
se também os exercicios de relaxamento e
os respiratérios. As vezes, é natural que, na
parte final dos treinos dos jovens atletas,
sejam praticados exercicios de jogo, espe-

Volume do
trabalho (%)

cialmente nos casos em que a parte prin-
cipal da sessdo contenha exercicios extre-
mamente mondtonos. Um jogo de 5 a 10
minutos de duragéo podera contribuir para
a criacdo de um estado psicoldgico favora-
vel no desportista. Porém, mesmo nesses
casos, os treinos devem terminar com exer-
cicios executados em ritmo moderado.

A preocupacdo com as medidas de
recuperacdo deverdo sempre estar na

100
75
Sequéncia
50 de aplicacédo
dos exercicios
25
A 4
0
A B C D E
Legenda: - Preparacéo de velocidade
|:| Preparacao de forca
- Preparacéo técnica
|:| Preparacdo de resisténcia
|:| Coordenagdo de movimentos
- Desenvolvimento da flexibilidade
Il Preparagio integral
[ ] Preparacao tatica

FIGURA 6.7

Variantes de sessdes de treinamento com caracteristicas complexas na organizacao dos exercicios

(Platonov, 1986).



pauta do treinador, pois € necessaria uma
aplicacdo sistematica de meios que pos-
sam auxiliar nesse processo. Esses meios
variam segundo o grau de desgaste, que
pode ser minimizado por meio de medi-
das fisicas, relaxamento e uma correta nu-
tricdo (Keul, 1978) (Tabela 6.9).

ESTRUTURA E ORGANIZAGAO DO
TREINAMENTO NO MICROCICLO

Os microciclos se configuram como
um conjunto de vérias sessdes semanais.
Na préatica, utilizam-se os microciclos
curtos e os longos, cuja razdo de ser é a
alternéncia entre esforco-recuperagio, de
forma que o atleta evite estar permanen-
temente em estado de cansago cronico (fi-
sico ou psiquico, principalmente quando
realiza um volume grande de trabalho).

O microciclo representa o elemento da
estrutura de preparacdo do atleta que inclui
uma série de sessoes de treino ou de com-
peticdes, visando a solucdo das tarefas do
mesociclo referido (etapa) de preparacdo.

Sendo elemento da estrutura geral
de preparacéo, o microciclo resolve as ta-
refas de preparacgio dentro do correspon-
dente periodo de tempo. A sua duracdo
varia de 3 a 14 dias. Na pratica do despor-
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to, tém-se utilizado mais frequentemente
os microciclos de 7 dias, porque, no re-
gime semanal, é consideravelmente mais
facil coordenar a vida normal do indivi-
duo com diferentes fatores que determi-
nam o processo de sua preparagdo como
desportista (p. ex., com o regime de es-
tudos ou de trabalho do atleta, com o ex-
pediente das instalacoes desportivas, com
a participacdo nas competicoes, etc.). Os
microciclos de maior duragéo sdo utiliza-
dos, as vezes, no processo de preparacio
dos atletas de alto rendimento e podem
estar ligados a participacdo num torneio
prolongado ou pressupdem a utilizacdo
das condicoes especificas de preparacao.
A estrutura e o conteido do micro-
ciclo apresentam caracteristicas diferen-
tes, que estdo condicionadas por uma
série de fatores. A andlise de microciclos
que se verificam na prdtica permitiu des-
tacar alguns indicios gerais que lhes sdo
proprios em diferentes modalidades des-
portivas e, com base nisso, classifica-los.
Convém destacar, como principal indicio
de classificacdo, a tarefa que se resolve
em determinado microciclo, assim como
a composicdo dos meios e dos métodos de
treinamento, a grandeza e a orientacdo
predominante das cargas que constituem
seu contetido. Levando em consideracdo

TABELA 6.9 - Medidas de recuperacao apds um treinamento ou uma competicao

Cargas executadas

Depois da realizacao
da carga de treinamento
e competicao

Acgoes praticas

Nutricao

Cargas de resisténcias
com alto volume

Cargas de forga
com alto volume

Cargas competitivas (de jogos)

Exercicios de relaxamento,
técnicas de alongamento

Corridas com velocidade
decrescente, relaxamento,
técnicas de alongamento

Corridas com velocidade
decrescente, relaxamento,
técnicas de alongamento

Automassagem,
banhos quentes

Massagem,
banhos quentes

Massagem,
banhos quentes

Dieta de hidratos de
carbono, vitaminas,
muito liquido

Dieta rica em
proteinas e vitaminas

Liquidos e vitaminas
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os indicios mencionados, destacamos, a
seguir os principais tipos de microciclos.

Microciclos de preparacao

Possuem a tarefa principal ligada a
criacdo do efeito sumario de treinamento.
Sua reproducdo numa série de microci-
clos de treinamento garante as mudancgas
de adaptacado a longo prazo no organismo
do atleta, as quais estdo na base do aper-
feicoamento de diversos aspectos de sua
preparacao.

Segundo a composi¢do predominan-
te dos meios de treinamento utilizados,
podem-se destacar os microciclos de trei-
namento preparatdrios gerais e especiais.
Dependendo do contetido predominante
das cargas, os microciclos de treinamento
e de competicdo podem classificar-se con-
forme demonstrado na Figura 6.8.

Microciclo ordindrio

Caracteriza-se por uma soma de car-
gas mais moderadas, cerca de 60 a 80%
em relagcdo as maximas. O microciclo or-
dindrio de treinamento representa a base
da forma estrutural do processo de treino
dos atletas de diferentes niveis de rendi-

mento. O contelddo especifico desses mi-
crociclos constitui de 2 a 6 sessdes de trei-
no com cargas constantes (Figura 6.9).

Microciclo de choque

Caracteriza-se pela soma de cargas
maximas ou proxima das méaximas, o
que representa 80 a 100% relativamen-
te a carga que exige, em dada etapa do
treinamento, a mobilizacdo maxima das
reservas do organismo. A carga do micro-
ciclo de choque constitui o fator de maior
influéncia que estimula, no organismo
do atleta, o processo ativo de adaptacdo.
Esse microciclo é muito utilizado na pre-
paracdo dos atletas de alto rendimento.
O conteuddo especifico dos microciclos de
choque representa de 2 a 5 cargas de cho-
que na semana.

O grande ntmero de cargas proxi-
mas das maximas, unidas em um micro-
ciclo, é a causa de parte dos treinamentos
ocorrer no fundo da sub-recuperacido ou
da fadiga em progressdo de uma sessdo
de treinamento para outra. Por isso, a
aplicacao dos microciclos de choque deve
ser acompanhada de um controle rigoroso
do estado do atleta para evitar a demasia-
da sobrecarga dos sistemas funcionais do
organismo, sendo necessario, assim, alter-

MICROCICLOS
DE PREPARACAO

Ordinério Choque Estabilizador

FIGURA 6.8

Manuten¢do Recuperativo

i Competitivo

Controle -competitivo

Classificacao dos microciclos de treinamento e de competicao.
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FIGURA 6.9
Estrutura do microciclo ordinario.

nar as cargas de choque com outros tipos
de cargas (Figura 6.10).

Microciclo estabilizador

E aplicado com o objetivo de assegu-
rar a estabilidade do estado do organismo
do atleta. Esse microciclo vem geralmente
substituir os microciclos de choque e o or-
dindrio, sendo utilizado para a estabiliza-
¢do das mudancas de adaptagdo obtidas
nesses microciclos. O microciclo estabili-
zador pode ser planejado no periodo de
aclimatacdo aguda da fase inicial de trei-
namento na altitude, assim como para a
solucdo de outras tarefas semelhantes. As
sessbes de treinamento com carga, que
varia de 40 a 60% em relacdo a maxima,
constituem o contetido predominante do
microciclo.

treinamento

Os microciclos de tipo estabilizador
asseguram condicOes mais favoraveis para
os processos de recuperacdo do organismo
do atleta. Na estrutura dos grandes ciclos
de preparacdo, eles aparecem geralmente
apos as competicOes tensas ou sdo intro-
duzidos no fim da série de microciclos de
treinamento, sendo chamados de micro-
ciclos de manutencdo ou recuperativos
(Figura 6.11).

Microciclo de manutencdo

Tem a tarefa de assegurar a recupe-
racgdo do atleta e, contando com o hetero-
cronismo desse processo, manter o nivel
de certos aspectos de sua preparacdo e de
sua condicdo integral. A utilizacdo do mi-
crociclo de manutencdo auxilia na redu-
¢do consideravel dos ritmos de perda de
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FIGURA 6.10
Estrutura do microciclo de choque (A e B).
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FIGURA 6.11
Estrutura do microciclo estabilizador.



preparacdo do atleta, assegurando com
isso a recuperacdo efetiva dos sistemas
que ficam num estado reprimido. Tal mi-
crociclo é utilizado nos periodos de prepa-
racdo, quando € necessario reduzir subs-
tancialmente a grandeza das somas das
cargas e ndo deixar que se reduza brus-
camente o nivel do estado de treinamento
do atleta. A carga de treino no microciclo
de manutencdo representa 30 a 40% em
relacdo a maxima (Figura 6.12).

Microciclo recuperativo

Caracteriza-se pelos parametros mi-
nimos de soma das cargas (10 a 20% em
relacdo as mdximas). A estrutura e o con-
teido do microciclo recuperativo sdo su-
bordinados a tarefa de assegurar a recupe-
racdo mais completa e eficiente do atleta.
Isso pode explicar a presenca no microciclo

(1) %
Intensidade
A

100
90
80

70

Treinamento desportivo m

de um grande nimero de sessoes de treino
com cargas baixas (Figura 6.13).

Microciclo de controle

E planejado geralmente no fim das
etapas de treino e visa a verificar o nivel de
preparacdo do atleta e a avaliar a eficién-
cia do trabalho na etapa precedente. O
microciclo preparatdrio de controle apre-
senta as caracteristicas dos microciclos de
treinamento e de competicdo. Combina-se
o trabalho de treinamento com a parti-
cipacdo em competicdes de controle e
com a execucdo de exercicios de teste. Os
procedimentos de teste sdo acompanha-
dos frequentemente de exames médicos,
cujos dados permitem tirar uma conclu-
sdo mais objetiva do estado do atleta e
da eficiéncia do trabalho precedente. De
acordo com os resultados obtidos, faz-se

12 20 32 4°
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FIGURA 6.12
Estrutura do microciclo de manutencao.

treinamento
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FIGURA 6.13
Estrutura do microciclo recuperativo.

a correcdo para as etapas posteriores de
preparacdo do atleta. As cargas variam
num diapasdo vasto e podem alcancar as
grandezas maximas (Figura 6.14).

Microciclo pré-competitivo

E estruturado conforme as competi-
¢Oes principais. O objetivo desse microciclo
consiste em assegurar o estado de otima
prontiddo para o dia das competicdes, gra-
cas a mobilizacdo de todas as capacidades
potenciais do atleta, acumuladas no proces-
so de preparacdo precedente, e a adapta-
¢do as condigdes especificas dessas compe-
ticoes. O microciclo pré-competitivo inclui
alguns dias (geralmente 5 a 10) antes das
competicOes principais. Seu contetido € de-
terminado pelo estado individual do atleta,
pelo trabalho de treino precedente e pelas

treinamento

condicOes das préximas competicdes. Nele,
as principais tarefas sdo geralmente as de
recuperacado vdalida, a disposicdo psicoldgi-
ca, a mobilizacdo das reservas latentes de
preparacdo, a entrada do atleta no regime
das préximas competicdes, etc. No micro-
ciclo pré-competitivo, ndo se admite a uti-
lizacdo de cargas maximas. Os exercicios
de alta intensidade alternam-se obrigato-
riamente com fatores de recuperagio com-
pleta. A Figura 6.14 mostra alguns exem-
plos que deverdo ser adaptados conforme
a modalidade e o sistema de competicao.

Microciclo competitivo

Consiste em assegurar a realizacdo do
estado de preparacdo conseguido pelo atle-
ta no decorrer das competicoes. A estrutura
e a duracdo do microciclo sdo determina-
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Estrutura do microciclo de controle. Microciclo pré-competitivo.

das em conformidade com o regulamento
das competicOes e com a especificidade da
modalidade desportiva. Quando as compe-
ticoes sdo realizadas durante alguns dias
ou semanas e divididas por pausas prolon-
gadas de tempo, o microciclo pode incluir
duas partes: a propriamente competitiva e
a referente ao periodo entre os jogos. Essa
dltima pressupde a realizacdo de sessdes
de treino com cargas moderadas e diferen-
tes formas de descanso.

O chamado microciclo simulador
(modelo) é utilizado visando a prepara-
¢do mais completa e valida do atleta para
as principais competicoes do ciclo anual.
Durante esse periodo, pode-se modelar o
contetido dos que antecedem as competi-
¢oes, assim como o regime e o programa
das préprias competicdes principais. No
caso da preparagdo para competicoes de
extrema importancia, como, por exem-

plo, os jogos olimpicos ou os campeona-
tos mundiais, procura-se reproduzir, nos
microciclos-modelo, as condicoes do fluxo
horario, os fatores climaticos, as particu-
laridades técnico-tdticas dos principais
adversarios, as peculiaridades dos lugares
de realizacdo das competicbes e outros
fatores significativos que compdem as
principais condicoes. E por isso que o mi-
crociclo simulador (modelo) tem sido re-
alizado frequentemente no local das futu-
ras competicdes principais (Figura 6.15).

CARGA DE TREINAMENTO
NO MICROCICLO E SUAS
DIVERSAS COMBINAGOES

A estruturacdo dos microciclos é de-
terminada por toda uma série de fatores.
Dentre eles, destaca-se o carater do efeito
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Estrutura do microciclo competitivo (A e B).

de treinamento das cargas aplicadas no
microciclo. Um dos problemas mais com-
plexos da teoria e da metodologia da pre-
paracdo é a descoberta de uma correla-
¢do otima de cargas no microciclo, com o
objetivo de obter o devido efeito sumario
que permita resolver, com sucesso, tarefas
de aperfeicoamento de diversos aspectos
da preparacdo do atleta. No aspecto histd-
rico de formacéo da teoria do treinamen-
to desportivo, podem-se destacar duas
abordagens do principio da correlacdo de
cargas no microciclo (Platonov, 1986).

A primeira, preferencialmente nas
décadas de 1950 a 1960, constituia a base
tedrica da estruturacio dos microciclos de
treinamento. Considerava-se que a intera-
¢do dos efeitos de treinamento somente
contribuia para uma dindmica ascendente
do crescimento do nivel de treinamento
do atleta no caso de a carga repetida no
microciclo referir-se a fase de supercom-
pensacdo depois da influéncia precedente
ou a fase de recuperacdo consolidada. A
execucdo da sessdo de treinamento com
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uma grande carga no fundo de sub-recu-
peracdo era considerada um sério erro
metodoldgico que causava o sobretreina-
mento. Convém assinalar que tal aborda-
gem ainda hoje apresenta determinado
significado metodoldgico, sendo aplicada,
em particular, na preparacdo dos atletas
iniciantes.

Nas décadas seguintes, foram rece-
bidos numerosos dados testemunhando
que os processos de recuperacdo apods
o trabalho fisico sdo heterocronicos, ou
seja, a recuperacdo e a supercompensa-
¢do de diferentes func¢oes do organismo
ndo ocorrem simultaneamente, sendo
que a presenca da fase de supercompen-
sacdo ndo constitui condicdo obrigatdria
para a obtencdo de mudancas da adap-
tacdo positiva. Numa série de casos, a
recuperacdo da capacidade de trabalho
ocorre somente até o nivel inicial, fazen-
do com que a fase de supercompensacio
fique ausente. As pesquisas realizadas
(Platonov, 1986) mostram que, mesmo
com um regime de treinamento muito



rigido, a capacidade de trabalho diminui
notavelmente somente com a primeira
dose significativa de carga. Mais adian-
te, a medida que o exercicio é repetido,
verifica-se a diminuicdo e a estabilizacdo
prolongada da capacidade de trabalho
do individuo. Dessa forma, o organismo,
mesmo nas condicdes de sub-recuperacao
expressa, é capaz de manter um bom ni-
vel de trabalho, embora seja menos alto.
Em relacdo a preparagdo do atleta, tais
dados podem servir de fundamento fi-
sioldgico de que a realizacdo, dentro de
certos limites, de um regime rigido de
combinacdo de cargas nos microciclos
pode levar ao aumento do nivel de trei-
namento do atleta.

A alta exigéncia das possibilidades
do atleta, consequéncia do intenso traba-
lho sob determinada orientacdo, ndo sig-
nifica, de modo algum, que ele néo seja
capaz de manifestar alta capacidade de
trabalho na esfera de uma outra orien-
tacdo, realizada predominantemente por
outros érgdos e mecanismos funcionais.
Por exemplo, uma forte fadiga do siste-
ma funcional, que determina o nivel das
capacidades de velocidade ou de forca
maxima do atleta, ndo impede que ele,
passadas algumas horas, revele uma alta
capacidade de trabalho na atividade ae-
rébia (Platonov, 1987).

Tais dados e a necessidade de eleva-
¢do posterior dos resultados desportivos
determinaram a segunda abordagem re-
lacionada com a questdo da alternancia
de cargas de grandeza e orientacdo dife-
rentes no microciclo. Apoiando-se nesses
pontos de vista, ocorreu, nos anos 70, o
aumento substancial (quase duas vezes)
do volume geral de cargas em diversas
modalidades, inclusive o volume de exer-
cicios de alta intensidade. Na maioria dos
casos, a preparacao passou a constituir-se
na base de duas ou trés sessdes de treina-
mento por dia, com o volume de trabalho
de treinamento no microciclo semanal de
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até 32 a 38 horas. Nos ultimos anos, as ca-
racteristicas qualitativas dos microciclos
adquiriram tendéncia a estabilizacdo de
seus parametros. O aperfeicoamento fu-
turo da estrutura e do contetido do micro-
ciclo serd, pelo visto, relacionado com as
buscas de combinacdo otimizada de ses-
sOes de treino de grandeza e de orienta-
¢do diferentes. Isso somente serd possivel
com base em ideias claras sobre os meca-
nismos que determinam a combinacdo de
diferentes cargas.

Considerando a fragil base tedrica
das abordagens metodolédgicas referen-
tes a questdo da estrutura e do contetido
do microciclo, vejamos a seguir algumas
disposicoes imediatas que se formaram
na pratica atual do treinamento despor-
tivo e foram confirmadas por resultados
positivos. No microciclo de treinamento,
sessdes com uma orientagdo predominan-
te podem ser combinadas com sessoes de
diferentes orientacoes.

Na preparacdo dos atletas de alto
rendimento, é bastante eficiente a aplica-
¢80 do microciclo com a carga chamada
concentrada, isto é, que tem praticamente
uma orientacdo de influéncias de treino.
Tém sido utilizados mais amplamente
microciclos de cargas concentradas aerod-
bias e de forca, assim como microciclos
que visam exclusivamente a solucdo das
tarefas de preparacdo técnica. O signifi-
cado metodoldgico dessa abordagem de
microciclo consiste na criacdo de uma in-
fluéncia forte de orientacdo restrita, o que
estimula profundas alteraces funcionais
que servem de premissa para a passagem
posterior do organismo do atleta ao nivel
mais alto de treinamento. Tal variante do
conteudo do microciclo pode, porém, ser
utilizada durante um periodo de tempo
limitado, pois ndo assegura a necessaria
influéncia em outros aspectos de prepa-
racdo do atleta. No microciclo de uma
orientacdo predominante, a combinacio
das sessbes com a carga maxima requer
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uma atencdo especial. Quando ocorre a
segunda sessdo, com a carga préxima da
maxima, a mesma realizada no fundo de
sub-recuperacdo, ocorre também o agra-
vamento significativo da fadiga da orien-
tacdo correspondente. Nesse sentido, a
capacidade de trabalho do atleta, na se-
gunda sessdo, resulta consideravelmente
diminuida, e ele geralmente ndo pode
cumprir mais do que 75 a 80% do traba-
lho proposto (Platonov, 1986). Levando
em consideracdo essa circunstéancia, con-
vém planejar, com muito cuidado, duas
sessOes seguidas com cargas de choque no
microciclo somente para atletas qualifica-
dos e bem treinados.

A introducdo no microciclo das ses-
sdes com cargas estabilizadoras e recu-
perativas, na fase de alta fadiga, apds as
sessdes de orientacdo seletiva, exerce,
normalmente, influéncia favoravel na
adaptacao do organismo do atleta.

Nao é conveniente utilizar duas ses-
soes de orientacdo de velocidade com o
volume mdaximo de exercicios, pois, ao re-
petir a sessdo, perturbam-se as principais
disposicoes metodoldgicas que condicio-
nam o aperfeicoamento das capacidades
de velocidade. Durante o aperfeicoamen-
to das capacidades de forca, seria conve-
niente prever, na segunda sessdo, outros
grupos musculares com a manutengao da
orientacdo geral de forca das sessoes.

Na prética do treinamento desporti-
vo, sdo mais difundidos os microciclos de
cardter complexo, que permitem exercer
influéncias equilibradas sobre diferen-
tes aspectos da preparagdo do atleta em
conformidade com as tarefas da etapa de
preparacdo. Nas modalidades de coorde-
nacdo complexas, nos jogos desportivos
e nos combates, que se distinguem pela
diversidade de acOes motoras e por um
grande numero de fatores determinantes
da atividade competitiva, o microciclo
constitui a tnica forma aceitdvel de cons-
trucdo do processo de treinamento.

A estruturacdo do microciclo com
o objetivo de solucionar tarefas comple-
xas apresenta dificuldades metodoldgicas
muito sérias, relacionadas com a defini-
¢do da combinagdo das sessoes de dife-
rentes cargas. Se, no microciclo de carater
concentrado, a carga orientada para so-
lucionar uma tarefa constitui o principal
fator, no microciclo complexo, o nimero
de fatores aumenta proporcionalmente ao
numero de tarefas a solucionar.

A soma de efeitos das cargas de di-
ferente orientacgdo, no microciclo, tem im-
portante significado para a determinagao
dos parametros de influéncia de treino
sobre o organismo do atleta. Na literatura
especializada, ndo se conseguiu encontrar
dados convincentes sobre o efeito posi-
tivo da combinacdo direta de cargas de
choque de diferente orientacdo. O espe-
cialista (Platonov, 1986) procura explica-
lo com o fato de a carga maxima exigir
a mobilizacdo das reservas profundas do
organismo do atleta e a redistribuicdo da
atividade dos processos que ocorrem no
organismo de acordo com a orientacdo da
carga. Devido a fadiga que se desenvol-
veu, tal processo possui uma estabilizacao
significativa. A aplicacdo da carga de ou-
tra orientacdo exige também mobilizacdo
maxima, mas ja de outros sistemas, o que
é pouco conveniente do ponto de vista da
formacdo das reestruturacoes de adapta-
¢do a longo prazo. Tal combinac¢do pode
provocar descoordenacdo dos processos
de adaptacdo, e mesmo falha de adapta-
¢do. Por isso, seria conveniente alternar,
no microciclo, as cargas préximas das ma-
ximas com as cargas de grandeza mode-
rada.

No processo de preparacdo dos
atletas de alta qualificagcdo, depara-se,
frequentemente, com um problema: a
utilizacdo de microciclos para solucio-
nar tarefas complexas ndo assegura que
influéncias de diferentes orientagdes se-
jam suficientemente capazes de estimu-



lar o aperfeicoamento posterior imediato
de alguns componentes da preparacdo
do atleta. Nesse caso, ha necessidade de
atribuir ao microciclo, complexo pelo seu
conteudo, determinado acento que expri-
me a orientacdo predominante de cargas
em conformidade com as tarefas da etapa
referida de preparacao.

A eficiéncia de direcdo do processo de
treinamento no microciclo é condicionada,
em grau consideravel, pela dindmica do
volume e da intensidade da carga. A ana-
lise dos microciclos de sete dias, com seis
dias de treino, que sdo os mais difundidos
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FIGURA 6.16
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na pratica do treinamento de atletas qua-
lificados, permite destacar variantes com a
dinamica de um, dois e trés picos de volume
e de intensidade de cargas (Figura 6.16).
Como regra, no primeiro dia do mi-
crociclo, ndo se planeja a carga maxima,
principalmente nos casos em que o micro-
ciclo precedente termina com um dia de
descanso. Para justificar tal recomendacao,
podem-se apresentar dois argumentos:

1. Nao é desejavel que ocorra, no orga-
nismo, uma brusca mudanca, que po-
dera ser provocada pela passagem do
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Variagdo na estruturagao dos microciclos com diferentes dinamicas de volume e de intensidade de

carga (A, B,C, D).
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estado de descanso a uma atividade
que exija a completa mobilizacdo das
reservas do organismo.

2. O periodo de recuperacdo, depois de
cargas proximas das maximas, dura al-
guns dias, e, por conseguinte, todas as
sessOes posteriores de treino vao se rea-
lizar tendo como objetivo a sub-recupe-
racdo, o que pode refletir negativamen-
te na eficiéncia geral do microciclo. Por
isso, recomenda-se, no primeiro dia do
microciclo, a carga com pardmetros ndo
superiores a 60 ou 70% das mdximas.

Quando o objetivo, no microciclo,
for o de exigir alta intensidade de carga
(p. ex., o aperfeicoamento das capacida-
des maximas de velocidade), relacionada
com um grande volume de exercicios de
intensidade moderada (p. ex., o aperfei-
¢oamento da resisténcia aerébia), o cara-
ter geral das cargas podera ter a dindmica
representada na Figura 6.16 (A, B, C).
Seria preferivel planejar as cargas de alta
intensidade, ligadas ao aperfeicoamento
das capacidades de velocidade, de forca
explosiva, assim como o ensino inicial das
acOes motoras complexas para o 12 e 2¢
dia do microciclo ou para o dia seguin-
te, apos a sessdo de treino recuperativo.
Quanto aos exercicios com alto volume de
carga orientada para o treinamento da re-
sisténcia aerdbia, anaerdbia, glicolitica e
de forca, seria conveniente planeja-los de
modo que o pico de intensidade adiante,
em tempo, o pico do volume de cargas.
O aumento do volume da carga além das
grandezas determinadas provoca inevita-
velmente a reducéo da intensidade. Na Fi-
gura 6.16 (D), estd representada a varian-
te com elevado volume de cargas quando
a intensidade fica num nivel minimo ao
longo de todo o microciclo.

Com relacdo as particularidades dos
processos recuperativos que determinam
a estrutura do microciclo, convém levar
em conta o fato de que a duracéo de recu-

peracdo, apds as cargas maximas de di-
versas orientacgoes, apresenta diferencas
substanciais. As possibilidades dos siste-
mas funcionais, que asseguram o nivel
das capacidades de velocidade, de coor-
denacdo, a forca maxima e de impulso,
se restabelecem de uma e meia a duas
vezes mais rapido do que as capacidades
dos sistemas funcionais que determinam
o nivel de resisténcia aerébia e anaerd-
bia-glicolitica.

Na construcdo do microciclo, convém
levar em consideragdo que as capacidades
de recuperacdo do organismo humano,
apds um trabalho intenso, modificam-se
substancialmente sob a influéncia do trei-
namento. Os atletas de alto rendimento
ndo sé superam os menos qualificados nos
resultados desportivos e nas capacidades
funcionais de diferentes sistemas, como,
também, na capacidade de se restabele-
cerem rapidamente. O treinador ndo deve
esquecer também das particularidades
estritamente individuais do organismo
de diferentes atletas, relacionadas com a
duracdo da recuperacgéo; na Figura 6.17,
verificou-se o tempo de recuperacdo das
diversas capacidades de treinamento.

ESTRUTURA E ORGANIZAGCAO DO
TREINAMENTO NO MESOCICLO

Classificacao dos mesociclos

O mesociclo trata da estrutura de
carga que varia de 3 a 6 semanas e repre-
senta o elemento da estrutura de prepara-
¢do do atleta orientado para a solucao das
tarefas de determinado macrociclo (peri-
odo) de preparacdo.

Quanto aos indicios que permitem
classificar os mesociclos, podem-se des-
tacar:

B a principal tarefa a ser resolvida pelo
mesociclo no sistema de preparacao;
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Tempo de recuperagao das capacidades de treinamento apés estimulos em diversas fontes energéti-
cas (Platonov, 1986).
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de treino aplicados no mesociclo; no mesociclo.

os tipos de microciclos que compdem o
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Com base nos referidos indicios, a
Figura 6.18 destaca os seguintes tipos de
mesociclos:

Mesociclo inicial

Geralmente inicia o periodo prepara-
tério do macrociclo de preparacgdo. A sua
tarefa consiste em assegurar a passagem
paulatina do organismo do atleta do esta-
do reduzido da atividade de treinamento
para o nivel competitivo a altos parame-
tros, frequentemente proximos das cargas
maximas de treinamento nos mesociclos
posteriores. O contetido do mesociclo ini-
cial é composto por 2 a 3 microciclos do
tipo recuperativo ou inicial e concluidos
com o microciclo recuperativo. Para o
mesociclo inicial, é caracteristica a inten-
sidade relativamente baixa com aumento
gradual do volume geral de exercicios.

Mesociclo bdsico

Retine alguns tipos de mesociclos, em
que se realiza o principal trabalho de trei-
namento quanto ao aperfeicoamento de
diversos aspectos da preparacdo do atleta.
Pela composicdo dos meios de treino, os
mesociclos dividem-se em preparatdrios
gerais e preparatorios especiais, sendo que,
pela grandeza das cargas, dividem-se em
desenvolvimento e estabilizadores.

MESOCICLO DE DESENVOLVIMENTO

E a forma principal de organizacio
das influéncias de treinamento que visam
a obtencdo do efeito acumulativo de trei-
no, que estd na base da elevagéo do nivel
de treino do atleta. Tal ciclo caracteriza-se
pela grandeza consideravel de cargas (ge-
ralmente préxima da mdxima para dado

Basico Recuperativo

Preparatério Preparatério
geral especial

« Desenvolvimento
- Estabilizador

FIGURA 6.18
Classificacdo dos mesociclos de treinamento.

Pré- -
Competitivo

-competitivo



nivel de preparacdo). Mais adiante, ana-
lisaremos algumas das particularidades
metodolédgicas de construcdo desse tipo
de mesociclo.

MESOCICLO ESTABILIZADOR

Visa a consolidacdo das mudancas ob-
tidas anteriormente, que sdo asseguradas
pela reducéo insignificante ou pela estabili-
zacdo das cargas atingidas anteriormente.

Mesociclo recuperativo

Aplica-se no periodo transitério de
preparacdo, quando tém importancia pre-
dominante as tarefas de recuperacdo com-
pleta do atleta apés um periodo prolonga-
do de cargas mdaximas de treinamento e
de competicdo. O mesociclo recuperativo
¢ importante para a adaptacio do organis-
mo do atleta, pois permite prevenir a trans-
formacdo da fase de resisténcia na fase de
profundo esgotamento e de fracasso de
adaptacdo. O mesociclo caracteriza-se pela
reducdo do volume e da intensidade das
cargas (geralmente 20 a 30% em rela-
¢do aos parametros do mesociclo basico
de desenvolvimento). Tém sido aplicadas
diferentes formas de descanso ativo que
contribuem para a descarga psicoldgica
do atleta (natacdo, jogos, passeios nas
montanhas, etc.). No processo de prepara-
¢do de atletas qualificados, incluem-se, no
mesociclo recuperativo, varios tratamen-
tos fisioterapéuticos que visam a elimina-
¢do das consequéncias de traumatismos
sofridos e a profilaxia de doengas. Nesse
mesociclo, seria conveniente efetuar uma
andlise médica aprofundada que permita
avaliar o estado de saude do atleta.

Mesociclo de controle

Geralmente conclui o periodo prepa-
ratério. A sua principal tarefa consiste em
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assegurar um controle multiforme da efi-
ciéncia dos mesociclos basicos anteriores e
a adaptacdo paulatina do atleta as exigén-
cias dos mesociclos competitivos posterio-
res. O contetido dos mesociclos deve apre-
sentar diferentes formas de observacoes
pedagdgicas e médicas por etapas. O trei-
namento é combinado com a participagao
em competicdes e desempenha a funcao
preparatéria e de controle. Durante este
mesociclo, eventuais deficiéncias na pre-
paracdo do atleta podem ser corrigidas.

Mesociclo pré-competitivo

Destaca-se como um componen-
te estrutural que assegura a preparacgio
imediata para a competicdo principal
do macrociclo. Durante este mesociclo,
resolve-se todo um conjunto de tarefas
que incluem a recuperacdo apds a eta-
pa precedente de competicOes seletivas,
a manutencdo e a eventual elevacdo do
nivel atingido, a eliminacdo de pequenos
defeitos da preparacdo, a solugéo do es-
tado psiquico do atleta, a adaptacdo as
condic¢des de realizacdo das competicOes
principais, etc. A necessidade de solucao
dessas tarefas condiciona a inclusdo, na
estrutura do mesociclo pré-competitivo,
de diferentes tipos de microciclos, cujo
conteudo poderd variar dependendo do
estado do atleta. As particularidades da
estrutura e da dinamica geral das cargas,
no mesociclo pré-competitivo, serdo ana-
lisadas mais adiante.

Mesociclo competitivo

Representa a base do periodo com-
petitivo de preparacdo do atleta. A sua
estrutura e o seu conteido sdo determi-
nados pela especificidade da modalidade
desportiva, pelo sistema de preparacdo
competitiva, pelas particularidades do
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calendério de competicOes, pelo nivel da
qualificacdo do atleta e por outros fatores.
A duracéo do periodo competitivo podera
ser de 6 até 8 meses, o que € caracteristico,
por exemplo, para os jogos desportivos.
Nesse periodo, destacam-se geralmente 4
a 6 mesociclos competitivos. Nesses casos,
quando as competicOes se realizam du-
rante 1 a 2 meses, é conveniente destacar
o mesociclo de competi¢cdes principais e
os mesociclos competitivos que resolvem
outras tarefas (o mesociclo de compe-
ticoes seletivos, os preparatdrios, etc.).
Dependendo do nimero de participacoes,
do intervalo entre elas e da importancia
das competicdes, podem ser incluidos, na
estrutura do mesociclo competitivo, além
dos microciclos competitivos, outros tipos
de microciclos. A sua funcéo é contribuir
para a recuperacdo e assegurar a manu-
tencdo do alto nivel de capacidade de tra-
balho do atleta durante todo o mesociclo
competitivo.

COMPOSICAO DOS MICROCICLOS
NA ESTRUTURA DO MESOCICLO

Dependendo das tarefas objetivadas
no mesociclo e do nivel de preparacgédo do
atleta, a carga dos microciclos pode variar
num leque bastante amplo. Dependendo
do ntimero de sessdes de treino com car-
gas de choque e ordindrias e de sua dis-
tribuicdo nos microciclos, o processo de
recuperagdo das possibilidades funcionais
do organismo, depois da soma da carga
do microciclo, poderd terminar dentro de
algumas horas apds a ultima sessdo ou
demorar alguns dias. Assim, o microciclo
seguinte poderd realizar-se no periodo de
recuperacdo depois da soma da carga do
microciclo precedente ou no momento da
fadiga residual (Tabela 6.10).

No Quadro 6.4, estdo representadas
algumas variantes de distribuicdo de mi-
crociclos nos mesociclos. A dindmica de

cargas pressupOe a execucdo do trabalho
de treino no terceiro microciclo no nivel
da fadiga do microciclo anterior, sendo
que o microciclo de choque ¢é planificado
durante a recuperacdo relativa (Grossen;
Starischa, 1988; Manso; Valdivielso; Ca-
ballero, 1996).

Mesociclo de preparacao para mulheres

Ao planejar as cargas do mesociclo
para as mulheres, convém levar em con-
sideracdo a influéncia dos biorritmos.
Existem muitos estudos que comprovam
a oscilacdo da capacidade de trabalho do
individuo em funcdo das fases dos bior-
ritmos mensais (Agdjanian; Chabatura,
1989; Chapochnikova, 1984).

A alteracéo do estado funcional, que
depende do ciclo bioldgico especifico cha-
mado ovulatdrio-menstrual, constitui uma
particularidade do organismo feminino. A
duracéo desse ciclo oscila, dentro da nor-
ma fisioldgica, em média, de 21 a 36 dias.
Em 60% das mulheres, é de 28 dias (Ko-
rop; Kononenko, 1983; Sologub, 1987).
Todo o ciclo é geralmente dividido em
cinco fases: a primeira, a menstrual (do
12 ao 3@ dia); a segunda, a pos-menstrual
(do 4° ao 12¢ dia); a terceira, a ovulatdria
(do 132 ao 14¢ dia); a quarta, a pds-ovu-
latéria (do 152 ao 252 dia); e a quinta, a
pré-menstrual (do 262 ao 28¢ dia).

A duragéo da primeira metade do ci-
clo ovulatério-menstrual (até a ovulacéo) é
diferente e estd ligada as particularidades
individuais do organismo feminino, sendo
que a duracao da segunda metade é sempre
constante (de 14 dias). Tendo em vista que
a duracdo dos ciclos ovulatério-menstruais
entre as desportistas é diferente, torna-se
indispensével saber os dias provaveis do
inicio da ovulacdo: com o ciclo de 21 dias,
a ovulagdo comeca do 72 ao 92 dia; com o
ciclo de 28 dias, a ovulacdo chega no in-
tervalo entre o 122 e o 16° dia do ciclo; ao
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TABELA 6.10 - Composicao dos microciclos nos diversos tipos de mesociclo

Mesociclos Microciclos
Inicial R (0} R — — — — —
Basico CH (0} CH R — — — —
Desenvolvimento CH CH CH R — — — —

CH (0} CH EST CH R — —
Estabilizador EST (0} EST R — — —
Recuperativo R R R — — — — —
Controle R PC EST PC — — — —
Pré-competitivo CH CH CH co R PC Competicdes  Competicdes
Competitivo C R C EST PC C — —

R, Recuperativo; CH, Choque; O, Ordinario; EST, Estabilizador; CO, Controle; PC, Pré-competitivo; C, Competitivo.

passo que, com o ciclo de 36 dias, entre o
192 e 0 232 dia do ciclo.

Em condicOes normais, nas diferentes
fases do ciclo ovulatdrio-menstrual, ocor-
rem a modificacdo da atividade hormonal
e a alteracdo do estado funcional de to-
dos os sistemas do organismo. A maioria
dos especialistas defende a existéncia de
uma interligacdo estavel das fases do ciclo
menstrual com o nivel de manifestacéo da
capacidade de trabalho desportivo (Ko-
rop; Kononenko, 1983; Keizer, 1986). Os
indices superiores da capacidade de traba-
lho, durante esse ciclo, sdo caracteristicos
das fases pds-menstrual e pés-ovulatoria.
Pode ocorrer uma diminuicdo considera-
vel do nivel da capacidade de trabalho fi-
sico nas fases ovulatoria, pré-menstrual e
menstrual. Tais variagbes tém cardter ex-
pressamente individual e manifestam-se
em funcdo da especializacdo desportiva.
Em considerdvel nimero de desportistas,
verifica-se, nessas fases, a diminuicao
das capacidades de forca, de velocidade,
de resisténcia especial e também pertur-
bag¢des na coordenacdo dos movimentos.
Nas fases pré-menstrual e menstrual do
ciclo ovulatério-menstrual, a irritabilida-
de e a instabilidade emocional das atletas
elevam-se (Agdjanian; Chabatura, 1989).

A literatura apresenta abordagens
relacionadas com o problema da estru-
turacdo da preparacdo desportiva das

mulheres. Continua a ser bastante dis-
cutido o ponto de vista dos técnicos que
estruturam a preparacdo desportiva das
mulheres idéntica a dos homens, ou seja,
desconsideram as mudancas do estado
funcional e as oscilacdes da capacidade
de trabalho desportivo das mulheres du-
rante o ciclo ovulatério-menstrual. Como
principal argumento, aludem, nesse caso,
ao fato de que as atletas obrigam-se a par-
ticipar das competicoes em diversas fases
do ciclo. Pelo visto, tal argumento ja nio
pode satisfazer as exigéncias modernas
da preparacdo das atletas altamente qua-
lificadas. Deve-se dar atencdo especial as
varia¢des individuais do estado funcional
das atletas em diversas fases do ciclo ovu-
latério-menstrual. Parece mais justificada
a abordagem que se prople a encarar o
ciclo bioldgico feminino como uma for-
macdo estrutural integral (mesociclo) da
preparacdo das desportistas. Nesse caso,
convém que, na planificacdo do mesociclo,
seja tomado como base o ciclo ovulatério-
menstrual individual da atleta, e seus mi-
crociclos sejam relacionados com as fases
do ciclo ovulatério-menstrual. Partindo
dessa posicdo, a dinamica das cargas de
treinamento deve corresponder as oscila-
¢Oes ondulatdrias ritmicas da capacidade
de trabalho durante o ciclo menstrual.
Levando em consideracdo o estado
funcional da mulher, deve-se resolver, em
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cada fase, as tarefas correspondentes, de-
terminando os meios de treinamento mais
apropriados. Para os periodos de elevada
capacidade de trabalho, os microciclos
devem ser planejados com cargas maiores
(ordindrias e de choque); para os perio-
dos de capacidade reduzida de trabalho,
os microciclos devem ter cargas predomi-
nantemente de carater recuperativo. Uma
vez que as oscilacOes mais acentuadas
das funcoes fisioldgicas do organismo da
mulher verificam-se nas fases ovulatoria,
pré-menstrual e menstrual, seria conve-
niente destacar, no mesociclo, dois mi-
crociclos especiais: o primeiro, incluindo
a fase de ovulacéo possivel, e o segundo,
abrangendo o periodo de 1 a 2 dias antes
da menstruacdo. O mesociclo do treina-
mento inclui, juntamente com dois micro-
ciclos especiais, respectivamente, mais 2
a 3 microciclos de treino. O numero e a
duracdo dos microciclos devem ser plani-
ficados em funcdo da duracéo individual
do ciclo e de suas fases. Exemplo do me-
sociclo de 28 dias na Tabela 6.11.

No caso do ciclo curto de 21 dias, é
necessario prever, no primeiro microciclo,
a reducdo consideravel da grandeza da
carga dos dias de provavel ovulacdo entre
as atletas com ciclo ovulatério-menstrual
reduzido, e o principal programa de trei-
namentos deverd ser realizado na segun-
da metade do mesociclo.

No periodo do microciclo especial,
recomenda-se reduzir o volume total e
a intensidade de cargas. As cargas mais
aceitaveis sdo as que visam a manutencdo

da preparacdo técnica e da flexibilidade,
sendo que as cargas aerébias em pequenos
volumes exercem influéncia favordvel. As
cargas estaticas e dindmicas globais sobre
os musculos da zona pélvica e abdominal
sdo contraindicadas.

Estrutura do mesociclo pré-competitivo

As competi¢cdes principais consti-
tuem o alvo da preparacéo do atleta, pois
da atuacdo nessas competicdes depende o
resultado final da preparacdo precedente
(por vezes, de muitos anos de treinos).
Durante a etapa que antecede as compe-
ticdes principais, a preparacdo do atleta
é orientada no sentido de criar as condi-
¢bes mais favoraveis para a realizacdo do
nivel alcancado de treinabilidade em re-
sultados desportivos de alto rendimento
durante tais competi¢cdes. O fato, porém,
de o atleta ter o nivel necessario de trei-
nabilidade néo significa que, a qualquer
momento, seja capaz de mostrar tais re-
sultados altos. Na pratica desportiva,
hd muitos exemplos em que, durante as
competicOes principais, os atletas apre-
sentavam resultados mais baixos, que ndo
correspondiam aos resultados dos testes
de treinabilidade. Segundo dados dos
especialistas (Zakharov, 1985; Platonov,
1986), 25 a 60% dos atletas demonstram
os seus melhores resultados nas competi-
¢bes principais. A causa de falhas reside
frequentemente na ma estruturacido do
mesociclo pré-competitivo.

TABELA 6.11 - Variagao da carga no mesociclo, considerando a duracédo do ciclo menstrual (28 dias)

Dia Fase Caracteristica da carga Tipo de microciclo
10-3¢ Menstrual Média Ordinério

40-12¢ Pos-menstrual Média Choque

132-14° Ovulatéria Média Estabilizador
159252 Pés-ovulatoria Alta Choque

26°-28° Pré-menstrual Baixa Recuperativo




Apesar da atencdo dada pelos es-
pecialistas ao problema da preparacao
pré-competitiva para as competicdes prin-
cipais, os dados ainda sdo insuficientes
para explicar o problema. A causa disso
reside na complexidade objetiva do con-
trole dos parametros de cargas aplicadas
pelos atletas de destaque e nas considera-
veis diferencas individuais da preparacao
pré-competitiva. E desse modo que podem
ser explicadas também as recomendacoes
insuficientes e, em muitos casos, contra-
ditdérias quanto a estrutura e ao contetido
da preparagdo pré-competitiva. Mesmo
assim, nos ultimos anos, formaram-se de-
terminados modelos de preparacdo pré-
competitiva, com base predominantemen-
te nos estudos das modalidades ciclicas
de desporto. Dependendo da duracédo do
intervalo entre as principais competicoes
seletivas e as principais do ano, podem-se
destacar duas variantes do mesociclo pré-
competitivo.

A primeira variante de estruturacdo
da preparacdo pré-competitiva pressupoe
um intervalo prolongado (5 a 8 semanas)
entre as competicOes seletivas e as princi-
pais. A vantagem dessa variante esta na
possibilidade de uma aproximacdo mais
eficiente do atleta (equipe) das compe-
ticOes principais, mas também, conside-
rando a duracdo suficiente de prepara-
¢do pré-competitiva, assegura a elevacdo
complementar do nivel dos resultados em
comparacdo com as competicdes seletivas.
Vejamos, como exemplo, a variante da es-
trutura e da dindmica geral de cargas no
mesociclo composto de seis microciclos
(Figura 6.19).

O primeiro microciclo compreende
alguns dias (geralmente 5 ou 6) depois
das competicOes, e é dedicado ao des-
canso ativo e a recuperacdo psicoldgi-
ca e fisica apds as competicdes. Depois,
planejam-se dois microciclos de choque
de treinamento, cuja duracdo total é ge-
ralmente de 14 a 20 dias. O objetivo des-
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ses microciclos é a criacdo da influéncia
total de treinamento capaz de mobilizar
as reservas funcionais do organismo do
atleta. Isso somente é possivel com a apli-
cacgdo das cargas maximas ou préximas a
elas. O volume do trabalho de treinamen-
to atinge os pardmetros maximos (para o
dado microciclo) com aumento paulatino
do volume de cargas de alta intensidade
(qualidade de treino).

Nos microciclos de choque, deve ser
dada atencdo a preparacdo de forga. Po-
dem ser planejados os microciclos de car-
gas concentradas de forca. A utilizacdo de
diversos fatores complementares que re-
forcam o efeito das influéncias de treinos
contribui para a mobiliza¢do das reservas
de preparacado do atleta, como treinamen-
to em altitude, etc.

O volume maximo de cargas de alta
intensidade concentra-se no 42 microci-
clo; nesse sentido, o volume total de car-
gas reduz-se ao nivel correspondente a 50
e 60% do maximo. Com o objetivo de ele-
var a especializacdo dos efeitos dos treina-
mentos e controlar o nivel de preparacao,
nesse microciclo, o atleta deve participar
de uma série de competicoes intermedia-
rias. Em tais competicOes, ndo se objetiva
mostrar resultados elevados. Por conse-
guinte, esse microciclo pode ser encarado
como de controle de preparacao.

O 5° e 0 6° microciclos abrangem
o periodo chamado frequentemente de
reducdo (Cousillman, 1982). Nesses mi-
crociclos, reduz-se o nivel de cargas para
recuperar completamente o organismo do
atleta e obter a preparagdo étima para o
dia do inicio das competicOes principais.
Anteriormente, descrevemos as particula-
ridades dos microciclos recuperativos de
manutencdo e pré-competitivo. A duracio
do periodo de redugéo é varidvel e depen-
de de muitos fatores, sendo geralmente
de 10 a 14 dias. Nesse aspecto, sdo tdo
importantes o nivel das préximas compe-
ticoes e as condi¢des de aclimatacdo quan-
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FIGURA 6.19

Intensidade (qualidade) de cargas no microciclo

Estrutura do mesociclo pré-competitivo no desporto individual.

to o grau de intensidade e a duracéo de
toda a preparacdo precedente do atleta,
mas o fator principal sdo as particularida-
des individuais de resposta do organismo
do atleta.

Juntamente com a variante analisa-
da da preparacdo pré-competitiva, encon-
tra-se frequentemente, na pratica, outra
variante. Sua principal peculiaridade é
que as competicOes seletivas realizam-se
na véspera das competicdes principais
(habitualmente de 10 a 14 dias antes das
competicOes principais). Assim, o atleta
participa das competicoes seletivas e das
principais como se estivesse no auge da
forma desportiva. O mesociclo pré-com-
petitivo é planejado para 4 a 6 semanas
antes das principais competicoes seleti-
vas, sendo que a preparacdo no intervalo
entre as competicbes seletivas e as prin-

cipais visa manter o nivel de preparacdo
atingido e a adaptacdo as condicbes das
competi¢oes principais.

A enorme tensdo nervosa e fisica que
cada um dos atletas passa durante o curto
espaco de tempo em que se concentram
as competicOes constitui um problema
negativo dessa variante de preparacdo
pré-competitiva. E isso nem sempre per-
mite que os atletas mostrem, nas compe-
ticoes principais, o alto resultado plane-
jado. Tal variante é inaceitavel quando é
necessario completar a equipe em confor-
midade com os resultados das competi-
¢Oes seletivas e assegurar a devida intera-
¢do técnica e tatica dos atletas.

A experiéncia de muitos anos de
preparacdo de atletas de alto rendimento
mostra que seria conveniente definir 90
a 95% dos participantes das competi¢des



principais até 4 a 6 semanas antes do ini-
cio das competi¢cdes principais, e apenas
5 a 10% dos atletas podem ser incluidos
na composicdo da equipe mais tarde, se-
gundo a decisdo do técnico e levando em
conta a situacdo formada no seu processo
de preparagéo.

ESTRUTURA E ORGANIZAGCAO
DO TREINAMENTO NO CICLO
ANUAL E MACROCICLO

A estrutura de preparagdo do atle-
ta (equipe) durante o ano é uma tarefa
dificil de ser resolvida pelo treinador. Se-
lecionar o contetido do treinamento, bem
como controlar a influéncia dos diversos
tipos de cargas no organismo do atleta, é
um desafio que a ciéncia desportiva ainda
ndo conseguiu vencer na sua totalidade.
Por isso, ao estruturar o ciclo anual de
preparacdo, na primeira etapa da prepa-
racdo a longo prazo (muitos anos), deve-
mos fundamentalmente dirigir o processo
de preparacdo para o desenvolvimento
fisico, para as condi¢des de satide, para a
técnica e para o sistema funcional, crian-
do, assim, premissas para o aperfeicoa-
mento efetivo na sequéncia dos trabalhos
a serem realizados, principalmente na
etapa de desenvolvimento e na realizacdo
das capacidades méximas do individuo.

Na primeira e na segunda etapa da
preparacdo a longo prazo, devemos fun-
damentar todo o sistema de treinamento
no aperfeicoamento técnico-tdtico, fisico
e psicolégico do desportista. Na sequéncia
das etapas, principalmente quando a tare-
fa é o desenvolvimento das capacidades
maximas do desportista, ou seja, o alcan-
ce dos resultados de alto rendimento, a
estrutura de preparacdo anual apresenta
um cardter bem mais complexo, além de
varios fatores. Em geral, a forma despor-
tiva diz respeito a correlacdo 6tima de to-
dos os aspectos (componentes) da prepa-
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racdo do desportista numa determinada
modalidade.

A forma desportiva é adquirida num
processo de preparacdo desportiva relati-
vamente prolongado. Na sua base, estdo
as leis de adaptacdo do organismo hu-
mano. Numerosas pesquisas comprovam
que o processo de desenvolvimento da
forma desportiva tem o cardter de fase.
Tal processo decorre numa sequéncia de
trés fases: a aquisicdo, a manutencao (es-
tabilizacdo relativa) e a perda temporaria
(Matveev, 1977).

A unidade das trés fases de desen-
volvimento da forma desportiva, na estru-
tura de preparacdo do atleta, esta ligada
a compreensdo de macrociclo de prepa-
racdo. Na estruturacdo do ciclo anual de
preparacdo, as trés fases citadas podem-
se repetir mais de uma vez na temporada,
dependendo dos objetivos tracados no ini-
cio do ano. O ciclo anual pode apresentar
mais de um pico de performance; a cons-
trucdo do processo de treino para atingir
tal pico é chamado de macrociclo. Estu-
diosos estdo de acordo que o planejamen-
to anual pode ter um macrociclo, quer
dizer, apenas se visa a uma competicio
importante ou a dois macrociclos quan-
do o objetivo for a participacdo em duas
competicoes ou mesmo trés macrociclos,
quando se objetiva, por exemplo, competi-
¢Oes regionais, estaduais e nacionais. Nos
ultimos anos, encontramos outras varian-
tes de planejamento da carga de treina-
mento de 4, 5 e até 6 ciclos competitivos
no ano. Cada macrociclo é composto por
trés periodos: o preparatdrio, o competi-
tivo e o de transicdo. No caso em que se
repete mais de um macrociclo durante o
ano, obrigatoriamente se destacam os pe-
riodos preparatério e competitivo, sendo
que o periodo de transicdo pode desapa-
recer em alguns macrociclos na tempora-
da. Isso ocorre principalmente quando, de
um ciclo para outro, tem-se pouco tempo,
e o treinador ndo deve deixar diminuir
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substancialmente a performance adquirida
no ciclo anterior. Cada periodo apresenta
suas tarefas a serem cumpridas:

1. O periodo preparatério deve assegurar
o desenvolvimento das capacidades
funcionais do desportista e pressupde
a solucdo das tarefas de aperfeicoa-
mento de vdrios aspectos especificos
do estado de preparacdo, podendo-se
destacar, nesse periodo, as etapas de
preparacdo geral e as de preparacdo
especial.

2. O periodo competitivo deve criar condi-
¢Oes para o aperfeicoamento de diver-
sos fatores da preparacédo desportiva. A
preparacdo deve ser integral e ocorre
numa sequéncia logica de conteudos
distribuidos na etapa pré-competitiva
e competitiva propriamente dita.

3. O periodo transitério contribui para a
recuperacao completa do potencial de
adaptacao do organismo do desportis-
ta e serve de ligacdo entre os macroci-
clos de preparacéo.

O problema relacionado com a es-
truturacdo do ciclo anual ocupa um dos
lugares centrais na teoria de preparacgio
do atleta. Ainda nos anos 60, formou-se
o sistema de opinides quanto a periodiza-
¢do do treinamento desportivo, exposta
de maneira mais completa nos trabalhos
de L. P Matveev. A eficdcia da estrutura-
¢do do treinamento, com base na perio-
dizacdo proposta, com tarefas proprias
de cada periodo, seus meios e métodos
de preparacédo, teve sua confirmacdo em
diversas modalidades desportivas. Porém,
as tendéncias do desenvolvimento des-
portivo moderno, o aumento de duracgio
do calendario das competicOes para até 9
a 10 meses por ano — um numero consi-
derdvel de competicbes de responsabili-
dade ao longo de quase todo o ano — e o
aparecimento de grande nimero de com-
peticoes de carater comercial e de alguns

outros fatores contribuiram para o cresci-
mento das visdes metodolédgicas dos prin-
cipios de estruturacdo da preparacdo dos
desportistas altamente qualificados no
ciclo anual. O principal objetivo das no-
vas buscas metodoldgicas visa assegurar
a prontidao do atleta para a obtencéo de
resultados altos no maior nimero possivel
de competicoes durante o ciclo anual.

Na maioria das modalidades despor-
tivas, formaram-se modelos determinados
de estruturacdo do ciclo anual. A estrutu-
ra esquemadtica de variantes do ciclo anual
de preparacdo mais difundida, na prepa-
racdo dos atletas de alto rendimento, é
apresentada na Figura 6.20. A escolha da
variante é determinada por numerosos fa-
tores, dentre os quais devem-se destacar:

B o objetivo de preparacéo, no macrociclo
determinado, condicionado pelo calen-
dario de competi¢bes (prazos de reali-
zacdo das competicOes principais, sua
quantidade e distribuicido no periodo);

B a quantidade de componentes do esta-
do de preparacao (qualidades, habitos),
que exige aperfeicoamento especial em
diversos periodos do macrociclo;

B os ritmos de aperfeicoamento dos as-
pectos dominantes de preparacao:

B o lugar do macrociclo referido no siste-
ma de preparagdo de muitos anos;

B as particularidades individuais do de-
senvolvimento da forma desportiva;

B as condicbes climéticas e técnicas e os
materiais de preparagéo.

A estruturacdo da preparagdo com
base no macrociclo anual (variante A)
mantém seu significado nas chamadas
modalidades de estacdo: esqui, esqui de
montanha, patins, remo e outras. Os fato-
res substanciais que influem na estrutura
de preparacédo dessas modalidades séo as
condig¢des climaticas de estagdo. No en-
tanto, o progresso das condicdes técnicas
e materiais de preparacdo (aparecimento
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Meses 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 8 | 9 | 10 | 11

A PP PC

| | | | | | | |
B PP PC P PP

| | | | |
C PP PC PP PC i PP

| | | | |
D PP PC PP

| | | | | | |
E PP PC PP PC PP

L I 1 T 1 1

Legenda:

A —um ciclo

PP - periodo preparatério
B - dois ciclos

PC - periodo competitivo
C - trés ciclos

PT - periodo de transicdo
D - dois ciclos incompletos
E - trés ciclos incompletos

FIGURA 6.20

Modelos de ciclo anual de preparacdo (adaptado de Platonov, 1986).

de grande quantidade de gindsios cober-
tos, campos, pistas de gelo artificial, pis-
tas com cobertura artificial, etc.) podera,
em um futuro muito préximo, diminuir a
influéncia dos fatores naturais exteriores
sobre a estrutura da preparacdo. As mo-
dalidades de estacdo distinguem-se pelo
periodo preparatério prolongado (6 a 7
meses) e pelo periodo competitivo rela-
tivamente curto (4 a 5 meses). A prepa-
racdo, em algumas modalidades de jogos,
também se constréi com base no macro-
ciclo anual, quando o campeonato ocorre
durante uma estacdo (temporada) compe-
titiva (futebol, héquei sobre o gelo), mas
o periodo competitivo dessas modalida-
des é consideravelmente mais prolongado
(até 8 a 9 meses) (Gomes, 2008).

Muitos especialistas continuam a se-
guir a variante do macrociclo anual nos

casos em que se exige um periodo prolon-
gado para o aperfeicoamento de alguns
aspectos da preparacdo do desportista e
a constituicdo da forma desportiva. Tal
variante é aplicada na pratica da prepa-
racdo para as competicoes de maior im-
portancia, como, por exemplo, os jogos
olimpicos, ou na assimilacdo (dominio)
de um novo programa complexo, na gi-
ndstica ou na patinacdo artistica, assim
como apoés prolongados intervalos forca-
dos da preparacao (p. ex., devido a um
traumatismo).

A estruturacdo do preparo com base
nos macrociclos anuais permite assegu-
rar uma preparagdo profunda, orientada
para as principais competi¢cdes do ano.
Sabe-se que, para a obtencdo de mudan-
cas na adaptacao de longo prazo, é neces-
saria a duracdo 6tima de influéncias de
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treinamento. O mecanismo de formacao
do efeito acumulativo s6 se verifica nos
casos em que a soma das influéncias de
treinamento de determinada orientacdo
adquire cardter relativamente estavel
(firme). Para tal efeito, sdo necessarias,
normalmente, nunca menos de 4 a 6 se-
manas (Verkhoshanski, 1985; Meerson,
1986; Mischenko, 1985). A acumulacdo
consequente dos efeitos do treinamento
de cargas de diferente orientacdo exige
uma duracdo maior e depende do nimero
de aspectos da preparacdo e de sua inte-
racdo. O periodo necessario para a criacio
de premissas funcionais estaveis, a fim de
alcancar um nivel mais alto de resultados
desportivos do que no macrociclo prece-
dente, corresponde aproximadamente de
16 a 22 semanas (Verkhoshanski, 1985;
Zakharov, 1990; Suslov, 1987). Tendo em
vista as varia¢es individuais do desenvol-
vimento da forma desportiva, esse tempo,
pelo visto, pode ser tomado como base
para a determinacdo da duracéo do perio-
do preparatério. O periodo preparatdrio
mais curto permite aperfeicoar apenas
certos aspectos da preparacdo do despor-
tista ou recuperar o nivel anteriormente
conseguido de preparacdo. Quanto mais
baixo for o nivel de preparacédo no inicio
do macrociclo, mais prolongado sera o pe-
riodo preparatoério.

As variantes de estruturacdo do ci-
clo anual com base em alguns macrociclos
sdo bastante diversificadas e apresentam
variacOes essenciais de parametros, mes-
mo nos quadros da mesma modalidade
desportiva. O destaque de alguns ma-
crociclos no ano estd relacionado com o
numero de competicOes de importancia
em que se pretende obter resultados ele-
vados. A duragdo dos periodos, em cada
macrociclo, é condicionada pelo objetivo
da preparacdo, assim como pelas leis de
aquisicdo e de manutencao da forma des-
portiva. Geralmente, mesmo a estrutura-
¢do de dois ciclos (variantes B e D) e de

trés ciclos (variantes C e E) de preparacdo
(Figura 6.20) pressupde a submissdo das
tarefas e do conteido do primeiro e do
segundo macrociclos (no caso da varian-
te de trés ciclos) aos objetivos da prepa-
racdo para as competi¢cdes principais. A
participacdo nas competicoes principais
estd habitualmente ligada ao dltimo ma-
crociclo que conclui o ciclo anual. O pri-
meiro macrociclo tem geralmente carater
basico. Um lugar significativo nesse ma-
crociclo é dado aos meios de preparacdo
geral. A participacdo nas competi¢cdes ndo
é antecedida de uma preparacdo pré-com-
petitiva especial. No segundo macrociclo,
o processo de treinamento adquire cara-
ter mais especializado e nele se prevé a
preparacdo orientada para as competi¢des
de destaque (seletivas). No terceiro ma-
crociclo, a preparacdo visa a obtencao do
resultado maximo nas principais competi-
¢des do ano.

As tendéncias modernas, no sentido
da profissionalizacdo do desporto, apoia-
das na existéncia de condicbes para a
preparacdo eficiente durante todo o ano,
permitiram que alguns treinadores e espe-
cialistas fundamentassem e verificassem,
na pratica, a concepcdo metodoldgica que
tem alguns tracos distintos em compara-
¢do com a abordagem jd examinada da
estruturacdo do ciclo anual. Sdo os prin-
cipais indicios dessa concepcdo: o volume
do trabalho de treinamento, mesmo se-
gundo critérios modernos (até 1.800 ho-
ras por ano); a distribuicdo relativamente
igual de cargas no ciclo anual; a inexistén-
cia de mudancas significativas na orien-
tacdo de cargas com o teor percentual
elevado de influéncias especializadas; e a
vasta pratica competitiva, durante 10 a 11
meses por ano, caracterizando-se a parti-
cipacdo nas competicOes pela orientacdo
permanente no sentido da obtencdo dos
mais altos resultados. Ha adeptos desse
ponto de vista no ciclismo, na natacdo, no
halterofilismo e em alguns jogos despor-



tivos (Vorobiev, 1987; Ivoilov; Tchuksin;
Schubin, 1986; Makhailov; Minitchenko,
1982). Nao se deve encarar como uma
contraposicdo a existéncia de duas abor-
dagens metodoldégicas de principio do
problema da estruturacdo do ciclo anual
de preparacdo dos atletas de alto rendi-
mento. Ambas as variantes permitem que
os desportistas obtenham altos resultados
desportivos, e cada uma delas apresenta
vantagens e deficiéncias. Por conseguinte,
deve-se avaliar a eficiéncia de cada uma
dessas variantes, levando-se em conta os
objetivos colocados ao desportista ou a
equipe no ciclo anual determinado.

ESTRUTURA DO CICLO ANUAL DE
PREPARAGCAO EM VARIOS DESPORTOS

E muito dificil dizer qual sistema de
preparacdo deve ser utilizado durante o
ciclo anual (um ciclo, dois ciclos, etc.). O
planejamento do ciclo anual depende do
calenddrio de competicOes de determina-
do tipo de esporte, além das leis objetivas
que levam o organismo a uma adaptacdo
satisfatdria. Dessa forma, o tipo de ciclo a
ser utilizado deve ser aquele que favoreca
o bom desenvolvimento na preparacdo,
levando o desportista a alcancar a melhor
forma desportiva nas principais competi-
¢bes do ano.

Por exemplo, no futebol, é muito
comum utilizar apenas um ciclo anual. O
periodo de preparagdo dura no maximo 8
semanas, e o competitivo é longo, pois, em
algumas situacoes, dura mais de 9 meses;
j& o periodo de transi¢do normalmente é
planejado para o periodo de 4 semanas.

No periodo de preparacao, os traba-
lhos sdo dirigidos com base na prepara-
cdo fisica, técnico-tética e psicolégica. No
periodo competitivo, o sistema de treina-
mento torna-se mais complexo, pois deve
atender as vdrias partes do treinamento,
sempre procurando habilitar as acles
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competitivas, além de estimular o despor-
tista a desenvolver ao maximo suas capa-
cidades especificas sem deixar diminuir o
nivel da preparacéo fisica geral.

Durante 4 a 6 semanas no mesociclo
competitivo, os jogos oficiais podem atin-
gir 8 a 10 dias, o que torna dificil manter
em alto nivel as preparagdes fisica, técnica
e tatica. Todo o trabalho, nesse momento
de jogos, deve ocorrer com uma carga nao
muito alta, e a prioridade deve ser dada
ao treinamento técnico-tatico, que man-
tém as capacidades fisioldgicas especiais
e propicia um bom estado psicoldgico,
tanto de mobilizacdo para a competicio
como de recuperacdo entre os jogos.

Na sequéncia dos trabalhos, o volu-
me de treinamento deve ser organizado
com base no resultado obtido nesse pri-
meiro momento do periodo competitivo.

PLANEJAMENTO DO
TREINAMENTO EM DIFERENTES
PERIODOS DO MACROCICLO

O rendimento desportivo do atle-
ta, em grande parte, é determinado pelo
carater da distribuicdo (dinamica), no
ciclo anual, das cargas de treinamento e
de competicido. O efeito acumulativo de
cargas de certa orienta¢éo de treinamento
propicia uma adaptacdo funcional favora-
vel para as cargas que apresentam outra
orientacdo. Como resultado, tal combina-
¢do assegura a obtencdo dos objetivos da
preparacdo no determinado macrociclo,
em particular a coincidéncia do pico da
forma desportiva com o periodo das prin-
cipais competicOes. Para a estruturacdo do
ciclo anual, é importante considerar a so-
lucdo de diferentes tarefas da preparagio
do atleta (equipe). Com base nas informa-
¢Oes colhidas na literatura especializada e
na experiéncia de preparacao dos atletas
de alto rendimento em diversas modali-
dades, podem-se destacar alguns aspectos
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comuns da estruturacdo de diferentes pe-
riodos do macrociclo de preparacdo.

Periodo preparatorio

Em muitos tipos de desportos, o pe-
riodo preparatdrio destaca-se pelo tempo
de duracéo de seu contetido. Nesse perio-
do, deve ser construida a base funcional
que assegurard um volume alto de traba-
lho especial do atleta na temporada de
competicOes. A preparacdo do aparelho
locomotor e do sistema vegetativo do
organismo deve ser estimulada com ati-
vidades que tém como objetivo o aperfei-
coamento técnico-tdtico, bem como das
capacidades fisicas e psicoldgicas.

O sistema moderno de preparacéo
do desportista independente da idade e do
nivel, desde o primeiro dia do periodo pre-
paratério, constrdi-se com exercicios que
devem resolver a preparacao fisica psicold-
gica, técnica e tatica de forma especial.

A selecdo dos exercicios deve res-
peitar a forma de execucdo da atividade
competitiva, bem como imitar o regime
de funcionamento da fibra muscular e o
sistema energético predominante. Isso é
possivel quando selecionamos exercicios
oriundos da prépria modalidade despor-
tiva, ja no periodo preparatério.

O periodo preparatério é normal-
mente subdividido em duas etapas: a ge-
ral e a especial.

Na etapa geral do periodo preparaté-
rio, o mesociclo inicial e o mesociclo ba-
sico de preparacgdo, prevé-se a orientacao
no sentido de elevacdo do organismo para
a execucdo eficaz do trabalho, com énfa-
se no sistema aerdbio. Na estruturacao da
preparacdo segundo o principio de um
macrociclo anual, o volume da carga ae-
robia aumenta gradualmente durante 10
a 12 semanas e atinge o seu maximo em
4 a 5 meses antes das principais competi-
¢oes. No caso de um periodo preparatdrio

mais curto, tal elevacdo ocorre durante 6
a 8 semanas.

O trabalho de aperfeicoamento da
resisténcia aerdbia deve combinar-se obri-
gatoriamente com exercicios de orienta-
¢do de forca no regime de manutencdo (5
a 8% por més do valor anual). Os exer-
cicios de preparacdo geral sdo utilizados
predominantemente como meios de pre-
paracao de forga.

Convém assinalar que, ja no inicio
do periodo preparatério, muitos técnicos
consideram necessdrio destinar 2 a 3% do
tempo para os exercicios do tipo sprint.
Considera-se que, apds o periodo transi-
tério que antecede o periodo preparato-
rio, no inicio do macrociclo, o desportista
encontra-se em condicdo favoravel para o
aperfeicoamento de suas capacidades de
velocidade. Nos mesociclos, essa possibi-
lidade ¢é dificultada, pois a realizacdo de
grandes volumes de trabalho de orienta-
¢do para o aperfeicoamento de diversos
tipos de resisténcia cria um nivel desfavo-
ravel a revelacdo maxima das capacidades
de velocidade.

As altas capacidades aerdbias asse-
guram vantagens somente nas distancias
de fundo. Para obter sucesso nas distan-
cias de meio-fundo e curtas, nas acelera-
¢Oes e no trecho final, o desportista tem de
dispor de altas capacidades anaerébias. E
por isso que, na segunda etapa do periodo
preparatorio (os mesociclos preparatdrio
especial basico e preparatério de contro-
le), aumenta significativamente o volume
de exercicios preparatdrios especiais de
cardter misto (aerébio-anaerébio). A me-
dida que se aproximam as competicoes,
incluem-se, no regime competitivo espe-
cifico, em volume cada vez maior, exer-
cicios intensivos. Os volumes mais altos
de cargas no sistema energético aerdbio-
anaerdbio misto devem ser enfatizados no
final do periodo preparatdrio.

Para atingir a poténcia méaxima de
funcionamento do sistema anaerdbio-gli-



colitico, bastam geralmente 6 a 10 treinos
de choque de correspondente orientacdo,
realizados durante 2 a 3 semanas. Os
grandes volumes de cargas de orientacdo
anaerdbio-glicolitica sdo atingidos nunca
antes de 4 a 5 semanas que antecedem as
principais competicoes. A aplicacdo de-
masiadamente prematura e excessiva de
cargas anaerobio-glicoliticas reduz o nivel
das capacidades funcionais do organismo,
prejudicando o sistema de preparagao.

A correlacdo geral de cargas executa-
das em diversas zonas de intensidade, no
ciclo anual de preparacdo, estd em média
na proporcdo de 70 a 75% da orientagdo
aerdbia, 12 a 20% da orientacao aerdbia/
anaero6bia e 4 a 10% da orientacdo anae-
robia. Tais correlacdes sofrem alteracdes,
dependendo do tipo de desporto. Assim,
por exemplo, na preparacdo dos atletas
especializados em maratona, a participa-
¢do da carga aerdbia representa 85 a 87%
do volume total anual.

As cargas de orientacdo de forca
dessa etapa devem ser aplicadas na va-
riante uniformizada ou concentrada. Na
preparacdo dos atletas de alto rendimen-
to, tém sido utilizados, nos dltimos anos,
com bastante frequéncia, os mesociclos
com volume elevado (concentrado) de
cargas de forca, na ordem de 23 a 25% do
volume geral anual. Tal trabalho orien-
tado assegura o nivel de preparacédo de
forca do atleta para o momento das prin-
cipais competicoes. A etapa com elevado
teor de cargas de forca dura, geralmente,
de 3 a 8 semanas (segundo alguns dados,
até 12 semanas) (Verkhoshanski, 1985),
dependendo da duragdo do periodo pre-
paratério e dos periodos de realizacdo
das principais competicdes. No periodo
de aplicacdo de cargas concentradas de
forca e de realizacdo de seu efeito, deve
ser reduzido o volume do trabalho de
outra orientacdo. O efeito mais favordvel
¢é proporcionado, nesse periodo, pelo vo-
lume moderado de exercicios especiais,
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com intensidade em elevagdo gradual.
Como os exercicios de forca utilizam
predominantemente meios preparatdrios
especiais (p. ex., corrida saltada, corrida
subindo montanha, trabalho nos apare-
lhos especiais de forca, para nadadores;
os ciclistas praticam subindo a montanha
ou andando de bicicleta com catraca pe-
sada, etc.), o trabalho de forca, no perio-
do de sua aplicacdo concentrada, deve
ter cardter predominantemente aerdbio.
A correlacdo geral dos meios de prepara-
¢do de forca dos atletas das modalidades
ciclicas estd, em média, na proporc¢éo de
70%, resisténcia de forca, de 20%, quali-
dades de velocidade e de forca (inclusive
forca de explosdo) e de 10%, forca maxi-
ma (Meerson, 1986).

Na etapa especial, da-se prioridade
ao trabalho direto dos elementos técnicos
ao aperfeicoamento de elementos ante-
riormente dominados e que devem fazer
parte da composicdo do novo programa
competitivo. A preparacdo fisica, nessa
etapa, deve contribuir para a solugéo das
tarefas de aperfeicoamento técnico. Os
exercicios de preparacdo fisica adquirem
orientacdo cada vez mais especializada e
jé& se apresentam como exercicios prepa-
ratorios especiais.

Inicia-se o controle do nivel de di-
versos aspectos de preparacdo do atleta
com sua respectiva correcdo. A prepara-
¢do técnica visa a consolidacdo dos hébi-
tos adquiridos e a elevacdo do nivel com-
petitivo.

Periodo competitivo

Diversos aspectos da preparacdo do
atleta, no periodo competitivo, merecem
atencdo especial. A preparacdo realiza-se
em rigorosa conformidade com o calenda-
rio das competicOes em que os periodos de
realizacdo das principais competicOes tém
significado especial. No caso, se o objetivo
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da preparagdo consistir na apresentacao e
na participagcdo bem-sucedida nas princi-
pais competicOes realizadas em periodos
curtos, o periodo competitivo podera ser
dividido em trés etapas (Portman, 1986).

Etapa | - Pré-competitiva: constituicdo
da forma desportiva

A participacdo nas competicoes, du-
rante essa etapa, estd ligada principal-
mente ao aperfeicoamento de diversos
aspectos especificos da preparacdo do
atleta (ou da equipe). A participacdo nas
competicOes alterna-se com ciclos de trei-
namento. No se deve procurar conseguir
a elevagdo das possibilidades funcionais
dos principais sistemas do organismo re-
correndo a um volume elevado de influén-
cias de treinos. A principal tarefa consiste
na obtencdo da concordéncia, da unidade
harmonica de diversos aspectos da prepa-
racdo e da estabilidade dos pardmetros do
exercicio constitutivo nas condicbes apro-
ximadas ao maximo das de competicdo.

Etapa Il - Competitiva: a forma
desportiva das principais competicées

O objetivo é assegurar a obtencao do
resultado desportivo nas principais com-
peticdes do macrociclo. O inicio da etapa
pode ser considerado a participacdo nas
competicoes (seletivas). Para os atletas
de alto rendimento, esse € geralmente
o campeonato nacional. Mais adiante, a
etapa € concluida com a participagdo nas
principais competicdes, dependendo da
duracdo da etapa das condi¢bes metodo-
l6gicas de manutengéo do estado da for-
ma desportiva superior.

A manutencdo do nivel da forma des-
portiva, uma vez que o periodo competi-
tivo pode continuar também apds as prin-
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cipais competicoes, é um assunto atual

relacionado com a preparagdo do atleta
de alto rendimento. A participacdo com
éxito em outras competicoes e torneios,
na temporada, pode ser mantida com a
alterndncia de microciclos competitivos,
estabilizadores e recuperativos (manuten-
¢d0) na estrutura de preparacao.

Nos jogos desportivos, o periodo
competitivo abrange o periodo entre o
primeiro e o tltimo jogo das principais
competicoes do calenddrio. A diversidade
de variantes eventuais de estruturagdo do
periodo competitivo, nos jogos desporti-
vos, dificulta a elaboracdo de recomen-
dacoes gerais referentes a dinamica de
cargas. Em diferentes modalidades des-
portivas (jogos), efetuando uma anélise
muito geral, podem-se distinguir duas
variantes de estrutura do periodo compe-
titivo. A primeira é construida completa-
mente com base no sistema de definicdo
do vencedor, apds os jogos de cada um
dos participantes, e por isso tal variante
é homogénea em sua estrutura. Todos
os ciclos semanais sdo semelhantes e ca-
racterizam-se pela alterndncia regular de
jogo de calendario e de intervalos entre
eles. Nesse caso, no periodo competitivo,
as cargas nao tém carater ondulatdrio cla-
ramente expresso. As influéncias de trei-
namentos sdo bastante homogéneas em
sua composicdo e sdo orientadas princi-
palmente para a manutencdo do nivel dos
principais componentes da preparagao
dos jogadores.

Na segunda variante, a estrutura do
periodo competitivo é construida segun-
do o principio de voltas, com intervalos de
algumas semanas entre elas. Dependendo
da duracdo da fase intercompetitiva, a
preparacdo adquire os tracos de etapas
separadas do periodo preparatdrio. Ante-
cipando a reducao do nivel das capacida-
des fisicas, durante o periodo competitivo
prolongado, prevé-se, em geral, uma sé-
rie de microciclos de choque, que visam a
manutencdo do nivel de desenvolvimento



das capacidades fisicas e até a certo cres-
cimento das mesmas. Uma atencdo espe-
cial é dada as capacidades de velocidade
e de forca dos jogadores. Dependendo do
carater dos préximos jogos, podem ser in-
cluidas, na composicao da preparacdo, as
mais diversas tarefas de treinamento.

Periodo transitorio

A duracdo do periodo transitério
depende da estrutura do ciclo anual e do
grau de tensdo dos periodos transcorridos
do macrociclo. O periodo transitério que
conclui o ciclo anual podera ser o mais
prolongado, e sua duracio pode ser de 3
a 8 semanas.

Existem pontos de vista diferentes
quanto a estrutura e ao contetido da pre-
paragdo dos desportistas de alto rendi-
mento no periodo transitério. Os especia-
listas que consideram primordial a tarefa
de recuperacdo psiquica dos desportistas
dao preferéncia ao descanso passivo. Nes-
se caso, apoés o final da temporada compe-
titiva, o atleta deixa de treinar e descansa
durante um més ou um més e meio. O
descanso prolongado permite recuperar
por completo o estado psiquico do despor-
tista, mas, ao mesmo tempo, leva a redu-
¢do bastante significativa da sua condicao
fisica, o que exige, no inicio do macroci-
clo seguinte, um longo trabalho para que

207

Treinamento desportivo

ele possa voltar ao nivel inicial. Por ou-
tro lado, hd aqueles que ndo consideram
apropriado cessar por completo os treinos
no periodo transitdrio, pois isso perturba
o ritmo habitual da vida dos atletas e se
reflete negativamente no nivel de seu es-
tado fisico. Nesse periodo, sdo preferiveis
as formas ativas de recuperacdo. Prevé-se
o sistema de influéncias mais diversas que
permitam assegurar o descanso valoroso
e a manutencdo da condicdo fisica geral
do atleta, levando-se em conta o seu es-
tado individual. O mesociclo recuperativo
constitui a base da estrutura do periodo.
Recomenda-se aplicar ao desportista, no
periodo transitdrio, meios nao-especificos
que criem um fundo emocional positivo:
diversos jogos, passeios, natacdo, exerci-
cios de danga, etc. Mas ndo se deve excluir
por completo da preparacdo os exercicios
de manutencdo do nivel das capacidades
de forca, de flexibilidade e de resisténcia
aerdbia. O efeito profilatico positivo é
proporcionado pela combinacdo do des-
canso ativo com tratamentos fisioterapéu-
ticos que contribuam para a eliminacio
das consequéncias de traumatismos e su-
pertensdes sofridas pelo atleta. O volume
total de cargas de treinamento, no perio-
do transitério, reduz-se significativamen-
te, excluindo-se as sessdes de treino com
grandes cargas. A Figura 6.21 demonstra,
como exemplo, a estrutura do ciclo anual
com dois macrociclos.
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Segundo macrociclo

Primeiro macrociclo

Legenda:

A - Etapa de preparacéo geral (periodo preparatério)

B - Etapa de preparacao especial (periodo preparatério)
C - Periodo de competicao

D - Periodo de transicao

FIGURA 6.21
Estrutura da carga anual de treinamento, representada na periodizagao dupla (dois macrociclos)



MODELOS DE PERIODIZACAO

No século XX e inicio do século XXI,
mais precisamente nos ultimos 60 anos,
a periodizacdo do treinamento desportivo
passou por conceitos que se modificaram
frequentemente com a evolucéo e as trans-
formacgOes ocorridas nos mais diversos
desportos. Um modelo implica um esque-
ma tedrico do sistema ou da realidade que
se elabora com o objetivo de facilitar sua
compreensdo, seu estudo e sua organiza-
¢do. Ao realizar-se a andlise dos diferen-
tes modelos apresentados pela literatura
ao longo dos anos, verifica-se que alguns
ja ndo sdo suficientes para explicar os re-
quisitos do calenddrio desportivo atual.
Os modelos tradicionais, fundamentados
na teoria geral do desporto, deixaram de
ser unicos e verdadeiros na estruturacdo
do contetido a ser proposto no desporto
moderno. Metodologicamente, podemos
distinguir trés fases ou etapas que carac-
terizam a histéria dos modelos de plane-
jamento desportivo (Manso; Valdivielso;
Caballero, 1996):

a) desde sua origem até 1950, quando se
inicia a sistematizagdo do treinamen-
to;

b) de 1950 até 1970, quando se inicia o
questionamento dos modelos classicos
do planejamento e aparecem novas
propostas;

NOS DESPORTOS

¢) de 1970 até a atualidade, quando se
vive uma grande evolucdo dos conhe-
cimentos.

MODELOS DE TREINAMENTO

A origem do trabalho orientado no
sentido de aumentar as capacidades de
rendimento na atividade fisica é tdo an-
tiga como o proprio desporto. Na antiga
Grécia, acreditava-se na possibilidade de
converter um individuo comum em um
perfeito desportista, utilizando-se apenas
treinamento sistematizado. Os candidatos
as mais diversas competicoes desportivas
eram submetidos, por um longo periodo
de tempo, que as vezes durava até 10 me-
ses, a um processo de treinamento didrio
intenso que terminava com a realizacio
de trabalhos especificos durante um meés.

Os gregos ja dividiam o processo de
treinamento em planos de quatro dias,
muito similar ao que hoje em dia chama-
mos de microciclo, mesociclo e macrociclo
(Durantez, 1975). A carga de treinamen-
to, no primeiro dia, era leve; no segundo,
intensificada; no terceiro, utilizavam carga
média com exercicio de curta duracdo; e,
no quarto dia, bem suave. Essa estrutura
era utilizada de forma rigida pela maior
parte dos treinadores da época antiga.
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O grande renascimento da atividade
fisica foi estimulado pelos humanistas ita-
lianos, ainda nos séculos XV e XVI, embo-
ra toda a referéncia do desporto moderno
e de seu desenvolvimento técnico e condi-
cional se deva aos ingleses, que, no sécu-
lo XVI, publicaram alguns trabalhos que
se referiam a organizacdo da atividade
fisica. A evolucdo dos pressupostos tedri-
cos relacionados com o planejamento do
treinamento desportivo estd indicada na
Tabela 7.1, que apresenta a referéncia da
evolucao dos modelos e o sistema do trei-
namento desportivo.

Modelos tradicionais

O modelo tradicional, conhecido em
algumas regides do mundo como moder-
no, foi divulgado ainda nos anos 50 pelo
cientista emérito russo Professor Doutor
Leev Pavlovtchi Matveev, que, com seus
postulados, popularizou a teoria da pe-
riodizacdo no mundo todo. Matveev, con-
siderado o pai da periodizacdo moderna
do treinamento desportivo, fundamentou
suas explicacOes na teoria da Sindrome
Geral da Adaptacdo (SELYE), lei que se
tornou uma norma na busca da forma
desportiva por meio do treinamento.

Ele atualizou e aprofundou os conhe-
cimentos apresentados pelos tedricos até os
anos 50, e defendeu as suas proprias ideias
sobre o planejamento do treinamento des-
portivo com os seguintes pressupostos:

a) afirma que as condig¢des climéticas sdo
fatores determinantes na periodizacdo
do treinamento desportivo;

b) entende que o calendario de competi-
¢Oes influi na organizacdo do processo
de treinamento;

¢) argumenta que as leis bioldgicas de-
vem servir como base para a periodi-
zacdo no treinamento;

d) propde que a unidade de formacao es-
pecial e geral do desportista deve ser
respeitada;

e) demonstra que o cardter continuo do
processo de treinamento deve combi-
nar sistematicamente carga e recupe-
racao;

f) defende o aumento progressivo e ma-
ximo dos esforcos de treinamento; e

g) reafirma a colocacgédo de Ozolin (1949)
sobre a variacdo ondulante das cargas
de treinamento, etc. (Manso; Valdiviel-
so; Caballero, 1996).

No final dos anos 50 e inicio dos 60,
surgem alguns especialistas (Portman,
1986) que criticam o sistema proposto por
Matveev e seus colaboradores, fundamen-
tando a sua critica nos seguintes aspectos:

1. excessivo trabalho de preparagdo ge-
ral;

2. desenvolvimento simultdneo de dife-
rentes capacidades em um mesmo pe-
riodo de tempo;

3. cargas repetitivas durante periodos de
tempo prolongado; e,

4. pouca importancia destinada aos tra-
balhos especificos.

O Professor Matveev ndo aceitou
totalmente as criticas, mas admitiu a ne-
cessidade de revisar a teoria proposta até
aquele momento e deu sequéncia aos seus
estudos, defendendo a ideia de normati-
zar o treinamento desportivo, utilizando-
se de algumas leis:

1. O principio da unidade entre preparagdo
geral e especial do atleta — Esse princi-
pio prevé trés posicoes bdsicas:

B a indissolubilidade entre prepara-
¢do geral e especial;

B a interdependéncia dos contetidos
(o conteuddo da preparacao especial
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TABELA 7.1 - Evolucao dos pressupostos tedricos do planejamento do treinamento e suas referéncias

Ano Autor Referéncia tedrica
1902 KRAEVKI As contribui¢des desses autores permitem-nos identifica-los como
1902 TAUSMEV estudiosos que deram inicio a transicdo do planejamento desportivo.

1905 OLSHANIK
1906 SKOTAR
1908 SHTLIEST
1913 MURPHY

1916 KOTOV Deu origem a concepcao de treinamento interrompido e dividido em trés ciclos:
treinamento geral, preparatério e especial.
Destacou a manutencao do universalismo desportivo (formacao multidesportiva).

1922 GORINEVSKI Escreveu o primeiro livro com o titulo Bases fundamentais do treinamento.

1930 PIHKALA Escreveu o manual de Fundamentos gerais do treinamento, considerado uma obra
cldssica de estudo na drea do treinamento desportivo, que, juntamente com a obra
de Gorinevski, serviu como fonte de conhecimento para os principais tedricos
tradicionais.

Propés, na época, que a carga de treinamento semanal, mensal e anual deveria
manter um carater ondulatério, alternando trabalho e recuperacgao. Além disso,
salientou que a carga de treinamento deve diminuir de volume e aumentar a
intensidade, e que o treinamento especifico deve ocorrer apds um amplo trabalho
de condicao fisica geral.

1939 GRANTYN Propds os contelidos e os principios gerais do planejamento do
treinamento desportivo.
Alertou sobre a manutencdo da unido entre especializacdo desportiva e
formacao geral e polidesportiva.
Confirmou a divisdo da temporada em trés ciclos: o principal,
a preparagao e a transicao.

1949 OZOLIN Defendeu a ideia do treinamento a longo prazo (15 a 20 anos).
Afirmou que os periodos e as etapas da temporada devem ter a mesma duracao,
mas a distribuicdo do conteutdo difere para todos os desportos.
Defendeu a adaptacgao nas diferentes situacoes climaticas.
Propds que o periodo preparatério deve ter duas etapas, a preparacao geral e
a especial, cada uma delas com duragdo de 6 a 7 semanas.
Dividiu o periodo competitivo em seis etapas:
1. competitivo inicial,
. competitivo propriamente dito,
. descarga,
. preparacgao imediata,
. conclusiva, e
. competicao principal.
Defendeu que o descanso total deve ocorrer somente em casos
especiais e por pouco tempo (5 a 7 dias).
Os calendarios competitivos devem ditar as etapas de treinamento.

Qv wWwN

1950 LETONOV Criticou os modelos utilizados na época.
Iniciou os conceitos sobre a adaptacao biolégica e os modelos de
planificacdo desportiva.
Alertou sobre a individualidade dos processos de adaptagao.
Dividiu a temporada em trés ciclos: o treinamento geral e o especifico, a forma
competitiva e a diminuicdo do nivel de treinamento.
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do atleta depende dos pressupostos
criados pela preparacdo geral); e,

B anecessidade de dividir o treino em
preparacdo geral e especial.

2. A dindmica da carga de treinamento —
Nesse caso, o autor afirma que, desde
o inicio da temporada de treinamento,
devemos sugerir treinos especificos em
volumes aceitdveis, dependendo do
desenvolvimento geral do atleta.

3. Os pardmetros da forma desportiva e a
estrutura dos macrociclos de treinamen-
to — Eles sofrem modificacbes profun-
das. Com as mudancas ocorridas nos
calendarios de competicdo, os despor-
tistas sdo obrigados a participar de um
grande numero de competicoes, o que
modifica todo o sistema de planeja-
mento do treinamento na temporada.

Ainda nesse periodo “tradicional”,
surgem vdrias outras propostas de organi-
zacdo da carga de treinamento. O sistema
conhecido como péndulo (Manso; Valdi-
vielso; Caballero, 1996) surge em 1976,
inovando os desportos de combate (judo,
boxe, etc.). O treinamento nesse sistema é
distribuido em dois microciclos conhecidos
como principal e regulador na tempora-
da anual, diferenciando-se do tradicional
quando, no inicio, desenvolve a tarefa de
treinamento técnico-tatico. Isso ocorre com
o autocontrole do préprio desportista.

O numero dos microciclos que se al-
ternam na temporada dependerd da dura-
¢do do processo de treinamento, portanto
o nimero de pares consecutivos de que se
necessita para atingir o efeito de impulso
de péndulo ndo deve ser inferior a trés e
nem superior a cinco ou seis.

As diferencas entre os microciclos
principais e reguladores sdo facilmente
notaveis:

B Os microciclos principais tém como
objetivo aperfeicoar a capacidade de
trabalho especial do desportista.

B Os reguladores tém como funcéo re-
cuperar a capacidade especial de tra-
balho e aumentar a preparagéo fisica
geral do desportista.

Apesar das criticas sofridas e dos no-
vos modelos de treinamento propostos, o
Professor Matveev continuou defendendo
o sistema tradicional como o melhor ca-
minho para se organizar a carga de treina-
mento na temporada. A Figura 7.1 mostra
a dinamica da carga de treinamento no
ciclo anual proposta por Matveev, ainda
na década de 1950.

As principais criticas sofridas por
Matveev provinham de estudiosos que
afirmavam ser impossivel seguir um es-
quema unico de organizacdo das cargas
de treinamento para todos os desportos,
pois cada grupo apresenta caracteristicas
diferentes. Outro aspecto de discussio so-
bre o sistema tradicional de treinamento
desportivo nasce do conceito multifacéti-
co. O treinamento multifacético no des-
porto de alto nivel é um conceito relativo,
pois a preparacdo multilateral estd rela-
cionada com a preparacido geral. Nesse
caso, opoOe-se aos postulados de Matveeyv,
principalmente em suas primeiras publi-
cacOes, onde defende a preparacdo fisi-
ca geral como um requisito fundamen-
tal para o alto nivel de aperfeicoamento
desportivo. Para os estudiosos da época
(Vorobiev, 1974), a base de qualquer des-
porto constitui-se com preparaciao espe-
cializada, pois com ela podem ser criadas
as condi¢des de adaptacdo do organismo
do desportista coerentemente as exigén-
cias do desporto praticado.

Ao longo dos anos, surgem outras
propostas que, de forma muito parecida a
anteriormente referida, sugerem o mode-
lo de adaptacéo bioldgica do desportista
que se fundamenta na teoria de sistemas
(Tschiene, 1990). A proposta consiste em
distribuir a carga de treinamento da tem-
porada de forma ondulatéria, alternando
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Dinamica da carga de treinamento no ciclo anual, considerando os indicios de volume e de intensidade.

o volume e a intensidade sem baixar os
niveis de 80% de seus potenciais maximos
de carga; ou seja, o uso continuo de uma
elevada intensidade, a utilizacdo predo-
minante de trabalho especifico de com-
peticdo e a utilizacdo de intervalos pro-
filaticos motivados pelo uso elevado de
treinamentos de alta qualidade e peque-
na diferenca entre volume e intensidade
(Manso; Valdivielso; Caballero, 1996).

As propostas surgidas até entdo ca-
racterizam as crises do sistema tradicio-
nal, e, apesar de surgirem varios sistemas
de organizacdo da carga de treinamento,
a mensagem mais forte da época ainda fi-
cou sendo o sistema de Matveev, pai da
periodizacdo do treinamento desportivo.

Modelos contemporaneos

Os modelos tradicionais contribui-
ram de forma positiva para os modelos
contemporaneos, que evoluiram muito no
aspecto qualitativo, dando origem as pro-
postas especificas para cada modalidade
desportiva.

Os estudos demonstram que, de-
finitivamente, o raciocinio cientifico da
periodizacdo do treinamento desportivo
deve respeitar os desportos em suas di-
mensoes especificas no que se refere ao
sistema de competicdo. No inicio, os pla-
nos modernos de treinamento passaram a
exigir uma metodologia idealizada sepa-
radamente para os desportos individuais
e para os coletivos. Em segundo plano,
surge o respeito ao sistema energético em
que o desporto ou a modalidade estdo in-
seridos no momento competitivo. A bio-
mecanica destaca a especificidade do ges-
to motor, referindo-se ao trabalho ciclico
e aciclico, enquanto a psicologia defende
a preparacdo do desportista, procurando
resolver as questdes especificas da resis-
téncia psicoldgica, no que concerne ao
treinamento e a competicéo.

Dessa forma, os ditos modelos con-
temporaneos podem ser discutidos com
base em quatro aspectos:

1. Aindividualizacdo das cargas de treina-
mento justificada pela capacidade indi-
vidual de adaptacdo do organismo.
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2. A concentracdo das cargas de treina-
mento da mesma orientacdo em pe-
riodos de curta duragdo e a necessi-
dade de conhecer profundamente o
efeito que produz cada tipo de carga
de trabalho e sua distribuicdo no ciclo
médio de treinamento (mesociclo).

3. O desenvolvimento consecutivo de ca-
pacidades, utilizando o efeito residual
de cargas ja trabalhadas.

4. A énfase no trabalho especifico de trei-
namento. As adaptacOes necessarias
para o desporto moderno sé sdo pos-
siveis com a realizacdo na prdtica de
cargas especiais.

Nos dultimos anos, surgiram varias
teorias relacionadas com a organizacio
do processo do treinamento desportivo,
utilizando os aspectos citados para desen-
volver suas préprias metodologias.

O Professor Dr. Yuri Vitale Verkho-
shanski ndo utiliza os termos planejamento
e nem planificagdo, defendendo a ideia de
que o processo de treinamento deve base-
ar-se em um sistema que defina os concei-
tos de programacao, de organizacgéo e de
controle, conforme mostra a Figura 7.2.

As leis especificas que caracterizam
a capacidade de rendimento desportivo
sdo oriundas do processo de adaptacdo a
longo prazo do desportista, estdo ligadas
diretamente ao trabalho muscular intenso
e tém relagéo direta com o volume e com
a duracéo do estresse fisioldgico.

Os conceitos que sustentam a sua te-
oria ja foram mostrados na Figura 7.2 e
podem ser melhor compreendidos com os
seguintes conceitos:

a) Programacdo: ¢ compreendida por
uma primeira determinacéo da estra-
tégia, do contetido e da forma de es-
truturar o processo de treinamento.

b) Organizacdo: trata-se da realizacéo
pratica do programa, considerando-se

as condicOes reais e as possibilidades
concretas do desportista.

¢) Controle: sdo os critérios estabelecidos
previamente com o objetivo de infor-
mar periodicamente o nivel de adapta-
¢do apresentado pelo desportista.

O autor critica o trabalho sequencial
de microciclos de diferentes orientacoes.
Propde um método programado que se
inicia com a utilizagdo de tarefas concre-
tas, exclui do seu vocabuldrio a palavra
periodo, substituindo-a por etapa, que se
prolonga por 3 a 5 meses de preparacio,
seguida de um programa de treinamento
e de competicoes, garantindo o alcance
da forma desportiva. Tal sistema carac-
terizou-se como o de carga concentrada,
que, para alguns estudiosos, s6 é possivel
para desportos de forca.

Modelo de treinamento em bloco

Esse modelo, proposto por Verkho-
shanski, exemplifica a distribuicao de car-
gas concentradas ao longo do ciclo anual
de treinamento. Na Figura 7.3, verifica-se
a dindmica da velocidade (performance)
ao longo da temporada de treinamento e
de competicdo.

O ciclo anual estruturado com 52
semanas, apresentado na Figura 7.3 (a),
mostra a periodizacdo simples, na qual a
concentracdo das competicdes principais
encontra-se no bloco C, enquanto as se-
cunddrias estdo distribuidas na tempo-
rada no bloco A e B. A variante (b) de-
monstra uma periodizacao dupla, visando
ao primeiro nivel de forma desportiva na
primeira etapa (bloco C), e o principal ob-
jetivo estd no bloco C da segunda etapa.

Na variante (c) da figura, verifica-se
a temporada com 3 ciclos, cuja primeira
etapa é composta pelos blocos A, B e C; na
segunda etapa, estdo os blocos A e C; e,
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FIGURA 7.2
Sistema de programacao, de organizacao e de controle da carga de treinamento (Verkhoshanski, 2001).
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CICLO ANUAL
1 ciclo (V) Volume
2) ¢4
A B C
(t) Tempo de
Etapas duracédo em meses
2 ciclos (V) Volume
b) ¢
(t) Tempo de
| Etapa Il Etapa duracdo em meses
3 ciclos (V) Volume
9]
(t) Tempo de
| Etapa Il Etapa Il Etapa duracao em meses
FIGURA 7.3

Dinamica da velocidade (performance) durante a temporada anual nos desportos de forca-velocidade

(@, b, €) (Verkhoshanski, 1990).

na terceira, estdo os blocos B e C. O tempo
de duracéo de cada bloco é diminuido na
periodizacdo com 2 e 3 ciclos anuais.

O contetdo do treinamento no blo-
co A, no qual se objetiva o maior volume
de toda a temporada, deve ser suficiente
para desestabilizar os niveis de performan-
ce adaptados na temporada anterior e para
criar novas premissas para a temporada
atual. Normalmente, esse bloco dura por
volta de 12 semanas. Seu objetivo princi-

pal é preparar o aparelho locomotor no mi-
crobloco Al com exercicios de multissaltos,
de musculagdo, etc. JA no microbloco, A2,
visa-se ao aumento do impulso nervoso,
utilizando-se de exercicios de forca rapida
e de treinamento de cargas mistas na mus-
culagdo. No microbloco A3 deve-se aumen-
tar a influéncia das cargas no organismo,
pois o volume ainda continua alto. Cada
microbloco tem uma durac¢éo de quatro se-
manas aproximadamente.
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Dinamica do volume de treinamento na temporada competitiva.

O bloco B, que dura por volta de dois
e meio a trés meses, deve ser estruturado
de forma que diminua o volume até os ni-
veis 6timos, permitindo o aperfeicoamen-
to das capacidades competitivas dos des-
portistas, preparando-os para o bloco C,
no qual se encontram as principais com-
peticoes da temporada, conforme mostra
a Figura 7.4.

As lutas desportivas apresentam, no
seu alto rendimento, um complexo de ca-
pacidades fisicas, técnicas e taticas que
merecem destaque na organizacdo e no
controle da carga. O ponto mais impor-
tante € a atencdo que se deve ter com o
aspecto técnico durante todo o ciclo de
competicoes. A Figura 7.5 apresenta o
modelo da dinamica das cargas de trei-
namento em um sistema de trés ciclos de
competicdo na temporada anual. Na ter-
ceira etapa, quando estdo programadas
as principais competicdes, nota-se que a
forca explosiva deve ser mais enfatizada,
0 que propiciard um aumento substan-
cial da velocidade de contracdo da fibra
muscular aperfeicoada pela melhora do
sistema neuromuscular. O controle deve
ser rigoroso no que se refere a técnica
desportiva, ou seja, ao ocorrerem pertur-

bacdes negativas na sua evolucdo, o trei-
nador deve rever o volume e o enfoque do
treinamento das capacidades fisicas.

Nas provas de resisténcia (fundo), o
resultado desportivo depende de fatores
como altitude, clima, alimentacdo, gené-
tica, etc. No entanto, a organizacdo das
cargas na temporada assume, atualmente,
papel decisivo na melhora dos recordes.
Atualmente, o técnico desportivo com-
preende bem a necessidade de se enfatizar,
no processo de treinamento, o fator velo-
cidade especial com o objetivo de aperfei-
¢oar o ritmo competitivo. Na Figura 7.6,
observamos o modelo da dindmica de cada
capacidade fisica e sua alteracdo no ciclo
duplo de competicoes durante o ano.

No modelo de treinamento em
bloco, idealizado pelo Professor Yuri
Verkhoshanski, nota-se que sempre existe
uma concentracdo de cargas. Com gran-
de volume no bloco A, o contetido dos
exercicios apresenta uma caracteristica
similar ao competitivo, chamado por ele
de preparacdo especial, em que sustenta
a tese de que a principal capacidade fisica
responsavel pelo resultado desportivo € a
velocidade, que deve ser criteriosamente
credenciada pelo enfoque do treinamen-
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Modelo para lutas desportivas (3 ciclos) (Verkhoshanski, 1990).
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Modelo para os desportos de resisténcia (fundo) (Verkhoshanski, 1990).
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to das diversas outras capacidades, de-
pendendo do desporto ou da modalidade
(prova) a ser treinado.

Modelo integrador

Os atletas russos, na modalidade de
atletismo, mais especificamente na prova
de lancamento de martelo, destacaram-se,
nos ultimos anos, com resultados conside-
rados surpreendentes em nivel mundial.

O modelo proposto por Bondarchuk,
que divide a temporada de preparacdo em
trés fases (desenvolvimento, manutengio
e descanso), fundamenta-se nas caracteris-
ticas de adaptacdo individual apresentadas
pelos atletas. Sendo assim, verificou-se que
cada desportista atinge sua forma despor-
tiva em momentos diferentes. Ele diagnos-
ticou, na pratica dos campedes olimpicos,
que o pico de performance pode ser atin-
gido com um periodo de treinamento que
varia de 2 a 8 meses, dependendo do grau
de treinamento do desportista, da idade,
dos anos de treinamento e de suas proprias
caracteristicas (Bondarchuk, 1988).

O planejamento do treino estd subme-
tido a resposta adaptativa do organismo do
desportista, que, consequentemente, deve
ditar a forma de organizacéo da temporada
competitiva. O modelo integrador proposto
por Bondarchuk pode ser colocado em pra-
tica por algumas variantes de macrociclo,
como pode ser visto na Figura 7.7.

As varidveis de 12 a 82 sdo utiliza-
das com atletas que apresentam a forma
desportiva dois meses depois do periodo
destinado ao descanso. Da 92 variante a
132 sdo estruturas indicadas para atletas
que respondem bem ao treino de desen-
volvimento da forma desportiva trés me-
ses depois do periodo de descanso. As da
142 a 162 sdo aplicadas aos desportistas
que apresentam Otimas performances com
4 meses de preparacdo apds o periodo de

by

descanso. As da 172 a 192 sdo destinadas

aos desportistas que melhoram suas mar-
cas apds 5 meses de preparagdo depois
do periodo de descanso. Da 202 a 222 sdo
variaveis com 6, 7 e 8 meses de trabalho
apos o descanso. A 232 variante é destina-
da ao atleta capaz de apresentar boa for-
ma desportiva de 3 em 3 meses interca-
lados com periodos de descanso. J& a 242
tem a mesma ideia, mas sem periodo de
descanso entre elas, sendo, portanto, para
os atletas de alta qualificacdo desportiva.
Na 252 variante, a forma aparece depois
de 6 meses de trabalho com um longo pe-
riodo posterior de manutengéo das cargas
adaptadas. A 262 variante apresenta ape-
nas 3 meses no primeiro periodo de desen-
volvimento da forma desportiva, seguido
de descanso, e, entdo, inicia-se um longo
periodo de desenvolvimento de 6 meses,
buscando o pico de performance no ultimo
més da temporada. A 272 e 282 variante,
com 4 e 5 meses de preparacdo respecti-
vamente, apresentam, na sequéncia, um
periodo de manutencdo que propicia a
elevacdo do nivel de forma desportiva,
retornando ao treinamento normal, como
forma de preparacdo para a competicdo
seguinte. Nas variantes 272 e 282, o atle-
ta acumula experiéncias para o inicio da
proxima temporada.

Fica evidente que os varios modelos
apresentados por Bondarchuk devem ser
selecionados levando em consideragdo a
resposta da adaptacdo apresentada pelo
organismo do atleta nos primeiros anos e,
é claro, esta ligado diretamente ao calen-
dario desportivo, principalmente em des-
portos individuais.

Modelo de cargas seletivas

Esse modelo foi organizado com o ob-
jetivo de atender o calenddrio dos despor-
tos coletivos, em especial, a modalidade de
futebol, que, por apresentar uma grande
quantidade de jogos na temporada, difi-
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culta a distribuicdo das cargas de treina-
mento no macrociclo. O modelo nasce em
virtude de o futebol ndo apresentar tempo
suficiente para uma boa preparacdo dos
atletas antes do inicio dos jogos oficiais.
Como os desportos coletivos, de forma
geral, ndo exigem o desenvolvimento das
capacidades maximas e, sim, subméaximas,
nos ultimos anos, elaboramos um modelo
de organizacdo de cargas na temporada
que permanece durante todo o ciclo com o
volume inalterado, procurando uma forma
de qualificacdo durante toda a temporada e
alternando as capacidades de treinamento a
cada més durante o ciclo competitivo.
Nesse sistema de cargas seletivas, a
exemplo do anterior sistema de cargas em
bloco, o alvo do aperfeicoamento no treino
estd nas capacidades de velocidade. Na préa-
tica, verifica-se que o ciclo anual de 52 se-
manas deve ser subdividido em duas etapas,
caracterizando, assim, uma periodizagio
dupla com duracao de 26 semanas cada.
No futebol moderno, o técnico tem
dificuldades de prescrever o contetido do

treinamento, pois o calendario apresen-
ta uma grande quantidade de jogos em
ambito regional, nacional e internacional
que devem ser disputados com alto ren-
dimento devido aos sistemas utilizados
na classificacdo. Na Figura 7.8, apresen-
tamos o ciclo de periodizacdo anual com
suas etapas e fases.

A Figura 7.8 mostra que o volume
do treinamento oscila muito pouco du-
rante todo o ciclo anual de competicoes;
consequentemente, a forma desportiva
apresenta uma tendéncia de melhora du-
rante toda a etapa, diminuindo na fase de
pré-temporada em razdo de uma pequena
reducdo do volume no inicio da segunda
etapa competitiva. O periodo competitivo
no futebol varia de 8 a 10 meses no ano,
com uma quantidade de 75 a 85 jogos na
temporada. Com esse panorama, nao é
possivel organizar a carga de treinamento
no sistema contemporaneo — defensor da
organizacdo de periodos que permitem a
aplicacdo de contetidos do treinamento em
momentos diferenciados na temporada —,

COMPE-
TICAO

didddddddddddds

diddddddddds

—— TN
_—-—’—

COMPETITIVA

T

COMPETITIVA

ETAPAS I

(V) Volume

Legenda:

FIGURA 7.8
Periodizacao anual na modalidade de futebol.

s wn w (P)  Performance

[ Jogos oficiais



obtendo-se um alto nivel de adaptagio por
se tratar de desporto coletivo. A esséncia da
pratica nesse tipo de desporto ndo exige o
desenvolvimento e o aperfeicoamento das
capacidades motoras no seu maximo. Por
outro lado, trata-se de um desporto que,
na sua atividade competitiva, caracteriza-
se pelos esforcos intermitentes executados
em velocidade, com alto volume de diver-
sas acOes motoras e que exige capacidade
anaerobia e aerdbia (mista). Além da forca
e da resisténcia especial, utiliza também a
flexibilidade para a execucdo de movimen-
tos técnicos exigidos pelo jogo. A Figura
7.9 demonstra como devem ser treinadas
as capacidades fisicas (motoras) durante a
temporada de 6 meses.

A distribuicdo do treinamento das
capacidades fisicas a cada fase e a cada
més de trabalho pode ser visualizada na
Tabela 7.2.

Observa-se, na Figura 7.9, a dinami-
ca das capacidades de treinamento, que
se modifica com o passar dos meses no

Treinamento desportivo m

macrociclo. No primeiro més, verifica-se
uma predomindncia no treinamento da
resisténcia especial, com o objetivo de
melhorar os aspectos funcionais; ja no se-
gundo més e na sequéncia, é dada priori-
dade ao treinamento do sistema nervoso
muscular, procurando assim intensificar
o aperfeicoamento da velocidade de mo-
vimento, considerada, atualmente, com a
capacidade motora, de fundamental im-
portédncia na evolucao da performance.

A estruturacdo das cargas de treina-
mento no futebol deve ser organizada de
acordo com os seguintes fatores:

a) numero de sessdes na semana;

b) tempo destinado ao treinamento no
macrociclo; e,

c) total de horas destinadas ao mesoci-
clo/macrociclo.

Em nossa pratica, utilizamos a dis-
tribuicdo das capacidades de treinamen-
to, considerando a carga horaria semanal.

rer ree

FASES Pré-temporada

— b -
FLE ——_::&% \------"---------
- -
/ -

COMPETITIVA

ETAPAS

Legenda:
s RE  Resisténcia especial
VE Velocidade

FIGURA 7.9

e we wes FLE  Flexibilidade
wwomomow TT Técnica-tatica

smmmms FO Forca

PP Jogos oficiais

Distribuicdo das capacidades de treinamento no macrociclo de competigdes.
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TABELA 7.2 - Distribuicao das capacidades de treinamento no macrociclo

Capacidades Distribuicao (%) (meses)

de treinamento 1 2 3 4 5 6
Resisténcia especial 25 20 15 15 15 15
Flexibilidade 25 20 15 15 10 10
Forca 20 25 25 15 15 15
Velocidade 15 20 25 25 25 25
Técnico-tatica 15 15 20 30 35 35
Fase Pré-temporada Competitiva

Isso facilita a periodizacdo do ntimero de
sessOes destinadas a cada semana/més do
macrociclo. Veja, na Figura 7.10, o micro-
ciclo com um jogo na semana.

A distribuicio mensal do treina-
mento das capacidades fisicas (motoras)

() Intensidade

'IOO%A

90% ™
80’ /
80% ™

70% ™

100

60% ™

60’
50% ™ —1

50

40% =

30% ™

20% ™

10% =

0% =

Quarta

Segunda Terca

Legenda:

(PM) Pela manha
(PT) Pela tarde
(V) Volume

FIGURA 7.10

70 60’

estimadas em minutos, conforme Figura
7.10, pode ser observada na Tabela 7.3.
A Tabela 7.2 mostra a distribuicdo do
treinamento em uma temporada de 6 me-
ses. O término dela deve coincidir com o
final das competicdes no primeiro semes-

120

80’

Quinta Sexta

50’

Sabado  Domingo

Total em minutos: 780 na semana
Total em minutos: 3.120 no més

Estrutura do microciclo com um jogo semanal no futebol.
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TABELA 7.3 - Distribuicao mensal das capacidades de treinamento

Distribuicao das capacidades de treinamento a cada més em minutos

Capacidades

de treinamento 1 2 3 4 5 6
Resisténcia especial 780 624 468 468 468 468
Flexibilidade 780 624 468 468 312 312
Forca 624 780 780 468 468 468
Velocidade 468 624 780 780 780 780
Técnico-tatica 468 468 624 936 1.092 1.092
Fase Pré-temporada Competitiva

tre, pois, apds o descanso ativo, inicia-se
a nova pré-temporada, preparando para o
segundo semestre de competicoes.

Outro ponto de suma importancia a
ser observado estd relacionado com a or-
ganizacdo do treinamento no microciclo,
principalmente no que se refere a sequén-
cia a ser respeitada no treinamento das
capacidades fisicas e técnicas. Nas Figuras
7.11 e 7.12, com um e dois jogos sema-

100% A
90%™
80%™

70%™

60% 80
50%
40%= o
300 22
20%
109

0%

nais, podemos observar um modelo de
estruturacdo das cargas de treinamento a
cada sessdo do microciclo de competicao.

Nas Figuras 7.11 e 7.12, verifica-se a
distribuicdo das capacidades especiais de
treinamento. A velocidade, considerada a
principal capacidade fisica (motora) res-
ponsavel pela performance do desportista,
é resolvida no processo de treinamento
pela manifestacdo de reacdo, de acelera-

Sequéncia do
treinamento

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Legenda:
[ Velocidade/forca

[ Resisténcia especial
Il Coordenagéo e flexibilidade

[__] Preparagdo tatica

[ Preparacio técnica
Jogo oficial
1 Relaxamento/hidromassagem

FIGURA 7.11
Estrutura e conteudo do microciclo na modalidade de futebol com um jogo por semana (Platonov, 1997).
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100% A
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80%+ A
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40%= treinamento

30%™=

20%™

10%™=

0%
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sdbado Domingo
Legenda:
[ Velocidade/forca [ Preparacao técnica
[ Resisténcia especial Jogo oficial
Il Coordenagao e flexibilidade ~ [] Relaxamento/hidromassagem
[ Preparacdo tatica
FIGURA 7.12

Estrutura e conteido do microciclo na modalidade de futebol com dois jogos por semana

(Platonov, 1997).

¢do maxima e de resisténcia, tendo como
prioridades no treinamento a velocidade
de reacdo e a aceleracéo, devido a exigén-
cia especifica do futebol de movimento
aciclico e de curta duracgéo. A capacidade
de resisténcia especial resolve-se no am-
bito do treinamento coletivo (técnico-tati-
o), e, quando sugerido fora dessas agoes,
o treino deve respeitar o sistema energéti-
co manifestado no jogo, além da dindmica
de movimentos reduzidos pelo jogador de
futebol na atividade competitiva.

O treinamento da forca deve se con-
centrar nos movimentos rapidos, como os
multissaltos, a corrida tracionada, a corri-
da curta em morros, etc. A utilizacio dos
pesos (musculacdo) deve ter uma acdo de
fortalecimento muscular, mas isso se tra-

ta de um trabalho complementar de forca
maxima ou subméxima. A prioridade deve
estar nos trabalhos de forca rapida na
maior quantidade de sessdes possiveis.
Os exercicios técnicos e os tdticos
devem estar inseridos em todo o processo
do treinamento, destinando a maior parte
do tempo a essas acoes, pois é nelas que
ocorrerd o aperfeicoamento 6timo das ca-
pacidades competitivas do desportista.

ORGANIZAGCAO E PLANEJAMENTO
DO TREINAMENTO NA
MODALIDADE DE FUTEBOL

Com base no calendario do campeo-
nato brasileiro de futebol, edicdo 2001,



elaborou-se o projeto de treinamento e de
competicdo da equipe do Clube Atlético
Paranaense. O desenvolvimento dos tra-
balhos ocorreram na cidade de Curitiba,
no Estado do Paran4, Brasil.

Os procedimentos tomados seguem
uma sequéncia considerada ldégica para
atender os objetivos propostos inicial-
mente.

A elaboracdo da temporada de trei-
namento de competicdo ocorreu apds a
andlise do calendario de competicoes, no
qual se verificou que cada equipe partici-
pante da competicdo seria submetida a 27
jogos na primeira fase, classificando-se as
8 melhores equipes. Dessa forma, o inicio
dos trabalhos ocorreu na segunda semana
do més de junho, e o término, na primei-
ra semana de dezembro. Participaram da
competicdo 28 clubes.

O programa caracterizou-se por uma
temporada de 27 semanas. O inicio da
pré-temporada foi na segunda semana de
junho, terminando na ultima semana de ju-

227
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lho, totalizando 7 semanas, que foram des-
tinadas a exame médico e a testes fisicos,
tanto no laboratdrio como no campo, além
de priorizar a preparacao fisica especial.

O periodo de competicoes foi subdi-
vidido em duas etapas. A primeira etapa
teve inicio na primeira semana de agosto
e terminou na ultima de setembro, tota-
lizando 9 semanas. J4 a segunda etapa,
composta por 11 semanas iniciou na pri-
meira semana de outubro e foi até a pri-
meira de dezembro.

A periodizacdo do treinamento foi
estruturada com base no controle da evo-
lugdo da preparacdo técnico-tatica (TT),
conforme mostra a Figura 7.13.

Na Figura 7.14, pode ser observada
a distribuicdo semanal de todo o contet-
do de treinamento, bem como suas prio-
ridades a cada etapa de treinamento e de
competicdo.

A carga destinada as capacidades de
resisténcia, forca e velocidade foi subme-
tida a um controle criterioso para que a

RE

/\ —
FE - FE

Y e L

VEL

Legenda:

TT - Técnica-tatica RE - Resisténcia especial

FIGURA 7.13

-— /‘ - \
-— —)
VEL & RE
MESES 12 20 39 490 59 62
PERIODO } PREPARACAO ESPECIAL COMPETICAO

FE - Forca especial

VEL - Velocidade

Dinamica das cargas na temporada de treinamento e competicéo.
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influéncia das mesmas no organismo dos
jogadores ndo interferisse na carga espe-
cifica caracterizada, na pratica, pelo trei-
namento (TT).

PLANEJAMENTO DO
TREINAMENTO PARA VELOCISTAS
NA MODALIDADE DE ATLETISMO

Os esportes individuais apresentam
particularidades na organizacdo do trei-
namento, pois a alta especializacdo das
provas requer do treinador uma atengéo
especial ao prescrever o treinamento para
os atletas dessas modalidades. A Tabela
7.4 apresenta um modelo de plano de
treinamento no microciclo, inserido no
macrociclo, dentro do periodo de prepa-
racéo do atleta.

ORGANIZAGCAO DO PROCESSO
DE TREINAMENTO

A organizacdo e o planejamento do
treino sdo assuntos complexos e requerem
uma maior quantidade de experimentos
cientificos para explicar alguns fenome-
nos que ocorrem na pratica dos desportos.
A seguir, relatamos alguns aspectos que o
treinador deve conhecer com profundida-
de para facilitar todo o processo pedago-
gico de ensino e de desenvolvimento do
treino dos futuros campedes.

a) Educacao fisica e o desporto

A educacdo fisica é um processo pe-
dagdgico que objetiva instruir e despertar
o gosto pela pratica de exercicios fisicos,
procurando assim desenvolver a cultura
da sociedade para a melhora da qualidade
da satde e do bem-estar psicossocial.

O desporto deve ser encarado como
uma atividade regulamentada pelas re-
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gras, sendo possivel alcancar um alto
rendimento somente com um treinamen-
to sistematizado e especializado durante
muitos anos. Dessa forma, o desenvolvi-
mento na pratica das capacidades fisicas,
técnicas, tdticas, etc. torna-se imprescin-
divel para a preparacdo do atleta que bus-
ca um resultado de alto rendimento.

b) Desenvolvimento do desporto
que se pretende praticar

Aqui é necessdrio que o treinador
passe ao seu campedo em potencial todo
o conhecimento geral sobre a modalidade
desportiva escolhida. A abordagem deve
ser desde o surgimento do desporto, pas-
sando por sua histéria, até a atualidade;
isso facilita o aprendizado e desperta um
maior contato do aluno com aquilo que
pode fazer parte de um longo periodo de
sua vida.

¢) Funcionamento do organismo
do desportista

Além de se discutir o funcionamento
normal do organismo, deve-se aqui tam-
bém entender quais sdo as mudancas fun-
cionais que o treinamento pode provocar
no organismo do atleta. Tais assuntos de-
vem ser abordados pelo treinador durante
as sessoes de treinamento, de uma forma
bem clara e objetiva, facilitando, assim, o
entendimento pelo desportista.

d) Hdbitos de higiene e
alimentacdo do desportista

Outro fator que facilitard muito as
sessbes de treinamento é a conscientiza-
¢do do jovem atleta de que a higiene é
indispensavel, e que a alimentacdo espe-
cializada exerce influéncia significativa
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no aperfeicoamento de suas capacidades
competitivas.

e) Controle médico

O controle médico no desporto assu-
me a responsabilidade de manter o bom
estado de saide do praticante no periodo
de treinamento destinado ao alto rendi-
mento.

f) Bases fisioldgicas do treinamento

A fisiologia do exercicio fundamen-
ta o desenvolvimento morfofuncional nos
atletas durante o processo de preparacdo
a longo prazo. As leis biolégicas assumem
um papel regulador em seus sistemas de
treinamento.

g) Preparacao fisica geral e especial

Em alguns desportos, a preparacio
fisica assume o papel de maior importan-
cia, como € o caso de grande parte dos
desportos individuais; entretanto, nos
desportos coletivos, a preparacdo fisica
assume apenas um papel complementar,
sendo primordial a preparagdo técnico-ta-
tica, a psicoldgica, etc. Nesse caso, é bom
que esses conceitos tedricos sejam de co-
nhecimento de toda a equipe.

h) Preparagao técnico-tdtica

E compreendida por alguns autores
como o elemento que desenha toda a lo-
comocdo motora dos atletas na quadra
desportiva. A técnica, juntamente com a
tatica, constituem a principal esséncia dos
desportos, principalmente dos coletivos,
em que é possivel, através da tdtica, trei-
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nar diversos sistemas, como o defensivo,
o de ataque, etc.

i) Preparagdo moral e psicoldgica

A preparacdo moral de um despor-
tista desenvolve-se no processo da prépria
pratica desportiva e estd associada ao alto
nivel de preparacdo psicolégica. Isso aju-
da o atleta a concentrar-se para o jogo,
além de despertar a motivacdo e o espi-
rito de coletividade, otimizando a pratica
competitiva.

j) Métodos de treinamento

Os métodos que auxiliam na prepara-
¢do dos atletas sdo os verbais, os demons-
trativos e os de influéncia prética. Esse tl-
timo é o mais utilizado pelos treinadores,
que, mediante os métodos de jogos (os
intervalados, os continuos e os competiti-
vos), facilitam o aperfeicoamento das ca-
pacidades competitivas dos atletas.

I) Organizacdo e realiza¢do das competicées

Ao estruturar as sessOes de treina-
mento, o treinador deve prestar atencio
ao calendario de competicoes e, a0 mes-
mo tempo, selecionar as mais importan-
tes para a sua realidade; isso facilitard a
realizacdo e o alcance de um alto nivel de
forma desportiva.

m) Local e equipamentos de treinamento

Tém influéncia direta na programa-
¢do do treinamento. Quanto mais sofisti-
cados forem os locais de treinamento e os
equipamentos, melhor serd a otimizacao
do treino.



PLANEJAMENTO DO TREINAMENTO
DESPORTIVO NA INFANCIA

TREINAMENTO DESPORTIVO NA
INFANCIA E NA ADOLESCENCIA

O inicio precoce dos jovens no espor-
te tem sido visto pelas diversas dreas como
uma boa iniciativa da sociedade. O jovem
inserido na prdtica desportiva ocupa seu
tempo em uma atividade cujos beneficios
podem ser enumerados em varios aspec-
tos: integracdo social do jovem, determi-
nacéo de regras que se estende por toda
a vida, capacidade de raciocinio rapido,
espirito de cooperagéo, etc. Dessa forma,
o que a ciéncia académica tem discutido é
o conceito de iniciacdo precoce no esporte
com o conceito de treinamento precoce.

A iniciacdo no esporte, na dtica da
formacdo global do jovem, é uma iniciativa
louvavel dos pais, professores e outras pes-
soas envolvidas no processo de formacdo
do ser humano. Ja o treinamento precoce
envolve uma série de debates, nos quais os
especialistas tém discutido os prejuizos fu-
turos que podem ocorrer com o praticante
no ponto de vista psicomotor.

Alguns conceitos precisam ser com-
preendidos pelo professor/treinador en-
volvido com a pratica do treinamento
desportivo na infancia e na adolescéncia.
Entre eles, destacamos os fundamentais:

B Especializacdo: treinamento orienta-
do para uma determinada modalidade

E NA ADOLESCENCIA

desportiva com o objetivo de alcancar
a alta capacidade competitiva na sua
funcéo.

B Especializacio precoce: ocorre nor-
malmente de forma antecipada, quan-
do o treinador almeja o resultado des-
portivo muito cedo, especializando,
assim, o jovem praticante em uma
funcédo especifica dentro do desporto,
levando em consideracdo sua idade
cronoldgica.

B Especializacdo prematura: ocorre a
especializagdo antecipada sem a devi-
da atencdo a maturacéo biolégica.

B Adolescéncia: trata-se do periodo pds-
pubere, quando o jovem apresenta
caracteristicas de muita responsabili-
dade individual, e seu aspecto motor
inicia um crescimento significativo de
aumento de forca e capacidade psico-
fisica para suportar fadiga.

ESPECIALIZACAO DESPORTIVA

O termo especializacdo precoce no
desporto tem ocasionado, na prdtica, er-
ros substanciais, pois ele ndo é sinénimo
de iniciacdo e de encaminhamento no des-
porto, mas se trata de um modelo de pre-
paracdo dirigida para o aperfeicoamento
das capacidades competitivas em ciclos de
médio e longo prazo.
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Esse processo, se ndo apresentar uma
caracteristica de desenvolvimento de tra-
balhos multilaterais, em que o aprendiza-
do técnico possa ocorrer acompanhando o
crescimento motor, ao invés de dar énfase
no aperfeicoamento das capacidades mo-
toras (fisicas), pode apresentar problemas
futuros e ndo constitui a melhor forma de
se aumentar as cargas de treinamento du-
rante a vida desportiva.

Desenvolvimento multilateral

A multilateralidade é a ocorréncia
do desenvolvimento fisioldgico conti-
nuo e gradual das capacidades motoras
realizado de forma adequada para cada
jovem praticante. Ndo se pode confun-
dir com os treinamentos genéricos sem
objetivos, pois os trabalhos devem estar
bem estruturados de forma a atender as
fases sensiveis do desenvolvimento mo-
tor. Na preparacdo multilateral, os objeti-
vos sdo diversos e devem ser organizados
em cada faixa etdria e de acordo com a
maturacdo bioldgica, além de, sem duvi-
da, considerar o desenvolvimento motor
(Manno, 2000).

DESPORTO NA ESCOLA

A preparacdo dos atletas jovens deve
acontecer nas escolas de educacio em ge-
ral e nas desportivas. Essa estrutura or-
ganizacional garante a condicdo para a
preparacdo a longo prazo dos atletas — de
iniciantes a atletas de classe internacional.

A educagio fisica nas escolas deve
ser realizada tanto nas aulas como no pro-
cesso de atividades praticadas nos clubes
desportivos. Neles, o objetivo é a prepa-
racdo para a competicdo. As competicoes
realizam-se no grupo, entre grupos e de
outras formas. O programa de competicio
deve estar relacionado com o conteido

ministrado nas aulas de educacéo fisica.
Nos bairros, as competi¢cdes escolares sdo
formadas por varios tipos de modalidades
desportivas. Os participantes sdo de dife-
rentes faixas etdrias. O clube desportivo
deve organizar constantemente varios
eventos, com o objetivo de preparar os jo-
vens instrutores e os futuros drbitros des-
portivos (Filin, 1996).

APERFEICOAMENTO DESPORTIVO

As escolas desportivas exercem um
papel importante no sistema de prepa-
racdo dos atletas jovens, propiciando o
aperfeicoamento das qualidades fisicas, a
preparacdo geral dos estudantes e a pre-
paracdo dos atletas de alto nivel.

A escola desportiva é um dos princi-
pais métodos na pratica do desporto dos
estudantes nas escolas de formagéo geral.
Os atletas iniciantes sdo matriculados nas
escolas desportivas de acordo com o seu
nivel atlético e sua idade (Tabela 8.1).

Durante o trabalho nas escolas des-
portivas, dd-se maior atencdo a selecdo
das criancas bem-dotadas, atencdo que é
enfatizada nas aulas de educacéo fisica nas
escolas e em outras institui¢des estudantis,
nas competicdes desportivas e no contro-
le do nivel da preparacdo especial e geral
dos estudantes. Os grupos de treinamento
completam-se pelos resultados da selecdo e
do ntmero de criancas que passaram pela
preparacdo inicial e alcancaram os indices
para a preparacdo geral e especial de acor-
do com o programa de exigéncia em dado
desporto (Filin, 1996).

O programa escolar é constituido
por partes tedricas e praticas e divide-se
em grupos de preparacdo inicial de ins-
trugéo, de aperfeicoamento desportivo e
de alto nivel.

As principais estratégias utilizadas
nas sessbes de treinamento nas escolas
desportivas sdo: sessdo tedrica, aprecia-
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TABELA 8.1 - Idade dos jovens que se matriculam nas escolas desportivas

Idade minima (anos)

Idade minima

Grupos de Grupos de Grupos de Grupos de
preparacao iniciacao preparacao iniciacao
Desporto (anos) preliminar desportiva Desporto preliminar desportiva
Acrobatica 7 10 Natacdo 7 10
Basquetebol 8 11 Saltos ornamentais 7 10
Boxe 10 13 Rugbi 9 12
Luta 10 13 Handebol 9 12
Ciclismo 10 13 Trend 10 13
Polo aquético 10 13 Nado sincronizado 7 10
Voleibol 9 12 Arco e flecha 10 13
Gindstica desportiva Tiro 10 13
» Meninos 6 9 Pentatlo moderno 10 13
« Meninas 7 10 Ténis de campo 7 10
Gindastica artistica 6 9 Ténis de mesa 7 10
Remo académico 10 13 Halterofilismo 10 13
Remo em canoas 10 13 Esgrima 10 13
Patinacao 9 12 Patinacgao artistica 6 9
Hipismo 11 14 Futebol 8 1
Atletismo 9 12 Héquei 9 12
Esqui 9 12 Regatas (vela) 9 12

¢do de filmes, slides e outros, sessdo de
treinamento por grupo, treinamento em
plano individual e participacdo nas com-
peticoes. O trabalho pode ser planejado
com os seguintes componentes: plano ge-
ral anual, plano individual, plano de tra-
balho temadtico de grupo e plano de cada
aula (treino).

TECNICO DESPORTIVO

No trabalho com jovens, é de funda-
mental importédncia a atuacdo do técnico
desportivo (treinador), que, na maioria
dos casos, deve atuar como um pedagogo,
reunindo conhecimento nas vdrias areas
da atividade humana. Atualmente, os clu-
bes de fomento do desporto na infancia e
na adolescéncia criam formas objetivas de
avaliar a qualidade de trabalho do treina-
dor. As mais comuns sdo:

1. Nos grupos de preparacdo preliminar,
com o controle da estabilidade da

composicdo dos grupos estudantis e do
nivel de assimilacdo dos alunos das es-
colas infantis desportivas.

2. Nos grupos de treinamento, pela estabi-
lidade da composiciao dos grupos, pe-
los critérios da preparacdo especial dos
alunos e pelos resultados atingidos nas
competicoes.

3. Nos grupos de aperfeicoamento despor-
tivo, com a avaliacdo dos programas
exigidos, realizados pelos praticantes e
também pelo nivel de preparacéo des-
portiva.

4. Nos grupos de alto rendimento, com a
avaliacdo da quantidade dos atletas
preparados para as selecOes nacionais
e dos resultados das suas participacgdes
nas competicdes internacionais.

Tal sistema de avaliacdo permite
controlar a efetividade da sua atividade,
e, em consequéncia, lhe é atribuida uma
categoria (qualificacdo) correspondente.

Muitas vezes, a eficacia da atividade
do treinador da escola desportiva € avalia-
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da pelo resultado das competicdes infan-
tis e juvenis. Nessa situacdo, o professor
necessita forcar o treinamento especia-
lizado e levar frequentemente os atletas
aos resultados somente nas competicoes
infantis e juvenis. Muitos treinadores es-
quecem que o objetivo principal do des-
porto juvenil é a formacdo de condicoes
favoraveis para o alcance de resultados
de nivel internacional na idade ideal para
cada desporto.

Frequentemente, os treinadores
ndo consideram a faixa etaria 6tima para
atingir os altos resultados e, em consequ-
éncia, inadmissivelmente, forcam a pre-
paracdo dos seus atletas, preocupando-se
em leva-los ao alto resultado ja na idade
juvenil, sem pensar no futuro do atleta du-
rante a passagem de juvenil para adulto. E
necessario destacar que a preparagao anual
de determinada quantidade de desportistas
deve ser o objetivo principal e determinan-
te a estender-se na avaliacdo do trabalho
do treinador e do educador. O alcance de
altos resultados na idade infantil e na ju-
venil, em muitos casos, ndo garante que o
adolescente ird progredir posteriormente,
alcancando um desenvolvimento maxi-
mo e altos resultados. O critério principal
do trabalho do treinador é o resultado a
longo prazo, avaliado pelo nivel de pre-
paracdo dos atletas formados nas escolas
infanto-juvenis (Gomes; Junior, 1998).

Uma das formas mais efetivas de
organizar a preparacdo dos atletas sdo
as sessOes especializadas em cada tipo de
desporto. Nas sessdes desportivas, esta-
belece-se o contato simples entre os pro-
fessores e os treinadores-educadores. No
processo de treinamento das escolas-in-
ternatos desportivas, aplicam-se métodos
de treinamento, utilizam-se métodos téc-
nicos e aparelhos de treino, e, com isso, os
alunos assimilam a intensidade da carga
devida de treinamento e de competicdo.
As formas principais desse processo sao os

treinamentos em grupo, as sessoes teori-
cas e praticas, as individuais e a prepara-
¢do em competicOes desportivas.

ORGANIZACAO DAS COMPETICOES

As competicOes sdo de suma importan-
cia para todos os atletas; sem a participacao
nelas, ndo ha desporto, nem educacio para
eles. As competicOes constituem o dpice do
processo de treinamento, ndo so sintetizan-
do os resultados do treinamento desportivo,
mas também apresentando meios objetivos
para avaliar a sua efetividade.

A atividade competitiva moderna é
extremamente intensa. Por exemplo, os
corredores de alto nivel em distancias mé-
dias participam de competicdes 50 a 60
vezes no ano; os nadadores, de 120 a 140;
e os ciclistas de velédromo, de 160 a 180.
O volume da atividade competitiva dos
atletas de elite ndo é s6 condicionado pela
necessidade da participacdo com sucesso
na competicdo, mas também é utilizado
para a estimulacdo da adaptacdo do or-
ganismo do atleta. As competicdes cons-
tituem a parte principal da preparacio
integral, dando possibilidades de reunir a
técnica, a tatica, a preparacido fisica e a
psicolégica em um tnico sistema dirigido
ao alcance de altos resultados. Somente
no processo de competicio, os atletas po-
dem alcancar o nivel maximo funcional
permitido pelo organismo e executar a
carga que, no processo das sessoes de trei-
namento, nem sempre € possivel (Builina;
Kupamshina, 1981).

A competicdo é a parte principal da
preparacdo desportiva das criancas e dos
adolescentes. Deve fazer parte do plano
da escola desportiva e contribui para o
alcance de objetivos, como: melhoria da
saude, aperfeicoamento da funcéo do or-
ganismo em crescimento, desenvolvimen-
to das qualidades fisicas, engajamento



dos estudantes e dos jovens trabalhadores
na atividade desportiva regular e desen-
volvimento de vérios tipos de desportos
na educacéo geral das escolas.

Forma de organizacao das competicdes

Pela forma de organizacdo, diferen-
ciam-se os seguintes tipos:

1. Competicdo de final de temporada na
escola ou no clube desportivo em que
participam atletas vinculados aquela
instituicdo.

2. Competicdo aberta, em que podem
participar equipes e atletas oriundos
de diferentes clubes.

3. Encontros amistosos entre equipes, es-
colas, clubes, etc.

4. Competicao entre turmas, escolas, clu-
bes desportivos, clubes de educacio
fisica da regido, cidade, etc.

O sistema de competicdo pode fun-
cionar nos seguintes grupos etarios:

B Grupo I: meninos e meninas nas fai-
xas etdrias de 7 a 8, 9 a 10, 11 a 12
e 13 a 14 anos de clubes desportivos,
de escolas estaduais e municipais e de
escolas desportivas especializadas.

B Grupo II: meninos e meninas nas fai-
xas etarias de 15 a 16 e 17 a 18 anos;
passagem para a preparagdo sistemd-
tica em clubes desportivos e escolas
desportivas.

B Grupo III: juniores nas faixas etarias
de 19 a 21 e 22 a 24 anos; aperfeico-
amento do alto nivel nos clubes des-
portivos, nas escolas superiores de
treinamento desportivo, nas aulas de
aperfeicoamento dos estabelecimentos
escolares. Esse grupo etdrio é divido
em varios desportos (boxe, luta, fute-
bol, basquete, etc.).

B Grupo IV: atletas adultos.
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E dificil a determinacio do siste-
ma de planejamento e de conducdo das
competicOes. A sua base constitui-se na
direcdo da estrutura organizacional dos
movimentos de educacgdo fisica e das
escolas desportivas. Ela é aperfeicoada
constantemente com o desenvolvimento
da ciéncia e da pratica desportiva, com o
aumento do nimero de praticantes e com
o aprimoramento do nivel dos atletas. Por
isso, as competicoes sdo parte integrante
do processo de treinamento, e seu cara-
ter e sua forma de desenvolvimento de-
vem ser planificados com antecedéncia. O
documento bésico do planejamento e da
conducdo da competicdo é o calenddrio,
que deve ser elaborado pela organizacao
responsavel pela sua conduc¢éo. O plane-
jamento deve ser tradicional e estavel,
permitindo ao técnico e ao atleta aperfei-
¢oarem o processo de treinamento, a fim
de que se atinjam altos resultados no pe-
riodo das competicOes principais.

No processo de planejamento e na
realizacdo da competicdo, ocorrem as se-
guintes posicdes metodoldgicas: as com-
peticoes longas sdo os estimulos étimos
que provocam uma acdo significativa no
jovem atleta. A participacdo nas competi-
¢Oes esta ligada a elevada perda de ener-
gia e as altas tensOes nervosas e fisicas.
Devemos levar em consideracdo a acdo
das cargas competitivas nos atletas jovens;
pelo seu planejamento, convém manter o
principio do crescimento gradual. Duran-
te a elaboracdo dos planos individuais,
devemos dar atencdo as particularidades
fisioldgicas dos atletas jovens em relacdo
a sua preparacao e, a partir disso, planejar
o numero determinado de competicOes
por ano. A duracdo da preparacdo das
criancas para participar nas competicoes
iniciais da pratica desportiva ndo deve ser
inferior a um ano. As criangas participam
em competicdes de gindstica desportiva,
artistica e acrobatica, nas disciplinas do



m Antonio Carlos Gomes

atletismo de velocidade/forca e de bas-
quetebol, depois de um ano a um ano e
meio de pratica especializada; na natacdo
(saltos ornamentais), depois de dois anos
a dois anos e meio de pratica.

As competicdes devem ser planifica-
das de tal maneira que sua direcdo e seu
grau de dificuldade correspondam aos ob-
jetivos propostos na etapa de preparacao
a longo prazo. Deve-se permitir a partici-
pacdo dos atletas jovens em competicoes
somente quando eles, pelo nivel de prepa-
racdo, forem capazes de atingir determi-
nados resultados. Dependendo da etapa
do treinamento a longo prazo, o papel da
atividade competitiva pode ser alterado.
Assim, nas etapas iniciais, somente sao
planejadas as competicdes de prepara-
¢do e de controle. O objetivo principal da
competicdo é controlar a efetividade do
treinamento em foco, propiciar a aquisi-
¢do de experiéncia competitiva e motivar
o processo de treinamento.

A medida que cresce o nivel dos jo-
vens nas etapas seguintes da preparacio
a longo prazo, a quantidade das compe-
ticoes aumenta. Nos programas de com-
peticOes das criancas e jovens, devemos
utilizar racionalmente diferentes tipos de
provas combinadas. O sistema de compe-
ticdo combinada deve alterar-se de acor-
do com a idade e a preparagdo dos atle-
tas, além das particularidades do tipo de
desporto. Assim, por exemplo, o contetido
do programa de competicdo dos atletas
de provas combinadas é diferente do dos
velocistas, barreiristas, corredores de mé-
dias e longas distancias, saltadores e lan-
cadores. E conveniente que se organize
a competicdo com vdarias provas especia-
lizadas, incluindo 2 a 3 tipos de provas
do atletismo e 2 a 5 exercicios de contro-
le. Com a melhoria do nivel dos atletas
jovens, o programa das provas variadas
torna-se mais especializado.

As regras (situacdo) sobre as compe-
ticOes constituem o documento principal,
regulamentando a condicdo e a ordem
da realizacdo da competicdo. Cada parte
dessa regra deve ser cuidadosamente pen-
sada e nitidamente exposta. A regra com-
poe-se, na base, do plano de calenddrio e
do regulamento de competicdo do despor-
to em questdo. A regra é constituida pelas
seguintes partes: objetivo, lugar e época
de realizacdo e participantes; direcdo de
preparacdo e conducdo da prova; progra-
ma, norma e determinacdo dos vencedo-
res; concessdo de prémios aos vencedores;
época e ordem para a entrega do pedido e
recepcao dos participantes. Os contetidos
a serem cobrados nas competices depen-
dem do tipo e da escala da prova.

A determinacdo dos vencedores pode
ocorrer por varios meios:

1. Pela menor soma dos lugares consegui-
dos pelos participantes nos varios tipos
de competicdo.

. Por maior soma dos pontos.

3. Por menor soma do tempo nos varios
tipos de desporto, nos quais o resulta-
do desportivo determina precisamen-
te tais indices. Nesse caso, simula-se
o tempo de todos os participantes da
competicdo. O vencedor, de acordo
com o programa da competicdo, reve-
la-se pela soma dos lugares (pontos)
conseguidos pelas equipes nos varios
tipos de competicéo.

4. Pela tabela de resultados nos varios ti-
pos de desportos separadamente. Nes-
ses casos, todos os resultados possiveis
sdo transferidos em pontos, e o clube
vencedor é determinado pela maior
soma obtida pelos participantes em to-
das as provas. As normas de utilizagao
das cargas sdo elaboradas na base dos
dados das investigacoes cientificas e da
experiéncia avancada dos pedagogos e

\S]



treinadores que consideram o resultado
desportivo da vida atlética e a diferenca
de sexo dos atletas.

A determinacdo da quantidade ideal
de competicoes ¢ de grande significado
para os atletas jovens e da possibilidade
aos treinadores de conduzirem sistemati-
camente a preparacdo dos estudantes das
escolas desportivas, ndo forcando e, com
isso, possibilitando altos resultados nas
competicOes principais. Nos desportos em
que a participacdo nas competicoes dura
pouco tempo e depois delas o atleta re-
cupera rapidamente (restabelece) a sua
forca, a quantidade de competicdes pode
ser aumentada.

Poucas vezes ocorrem, nos varios ti-
pos de desporto, participacoes de jovens
em competicio de resisténcia e maior in-
tensidade durante um tempo longo. Cada
inicio competitivo exige maiores perdas
de energia e tensdes nervosas e psicoldgi-
cas do jovem atleta; quando houver par-
ticipacdo, € necessdria uma recuperacao
relativa. Por isso, competicOes frequentes
podem influenciar negativamente o esta-
do de preparacdo do atleta.

A quantidade das competicoes depen-
de também das particularidades individuais
do jovem atleta, da sua preparagdo técni-
ca, do longo periodo de recuperacdo do
organismo e do aumento da excitabilidade
nervosa. A excelente preparacdo técnica,
a recuperacdo rapida e o sistema nervoso
equilibrado permitem ao atleta participar
frequentemente de competicoes.

Deve-se aumentar racionalmente a
quantidade das competicGes organizadas
dentro da escola, do bairro, etc., estabele-
cendo-se a quantidade de competi¢des por
ano de cada tipo de desporto e levando-se
em conta as idades e as particularidades
individuais dos atletas jovens e a especi-
ficidade do desporto. As competicoes de-
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vem ocorrer regularmente na escola, en-
tre turmas e regides da cidade, desde que
ndo atrapalhem o processo de treinamen-
to. E necessario que cada escola tenha o
seu calendério anual de competicGes des-
portivas. No inicio da etapa inicial da es-
pecializacdo desportiva, a quantidade de
competicoes no desporto escolhido é de
6 a 8 e, no fim, de 10 a 12 por ano. Nes-
sa etapa, a maior atencdo deve ser dada
para as competicOes de preparacdo fisi-
ca geral, que devem ser de 3 a 6 no ciclo
anual (dependendo do tipo de desporto).
Na etapa de treinamento profundo, o nu-
mero de competi¢cdes é demonstrado na
Tabela 8.2.

No periodo preparatério, os atletas
jovens participam obrigatoriamente de
competicOes que apresentam significados
educativos e de controle e que ndo exi-
gem preparacao especial como no periodo
competitivo. O programa inclui exercicios
para o aumento da preparacdo fisica ge-
ral e especial. O periodo competitivo, as
competicOes, os controles e as sessdes de
treinamento com grandes cargas tém um
papel importante. A participacdo nas com-
peticoes habituais ndo exige grande alte-
racdo no regime de treinamento do atleta.
E necessario somente diminuir o volume
da carga e, a0 mesmo tempo, aumentar a
sua intensidade na dltima semana antes
da competicdo; o atleta terd de descansar
de 1 a 2 dias antes do seu inicio. E neces-
sario diminuir o volume geral do traba-
lho realizado no periodo competitivo. Nas
competicOes longas, convém aplicar exer-
cicios dirigidos a manutencao do nivel de
treinamento atingido pelo atleta. Com tal
objetivo, no programa de treinamento,
entra uma quantidade de exercicios de
preparacdo especial, as vezes extrema-
mente diferentes dos competitivos. Para
a manutencdo do nivel de treinamento,
contribuem também os mesociclos com



m Antonio Carlos Gomes

TABELA 8.2 - Exemplo do nimero de competi¢des na etapa de treinamento profundo de acordo com o tipo

de desporto

Desporto Idade
Meninos Meninas

15-16 17-18 15-16 17-18
Corrida de meia distancia 10-12 12-15 10-12 12-15
Canoagem 6-8 6-8 6-8 6-8
Lancamentos (atletismo) 15-16 22-25 13-16 22-25
Esqui 17-23 24-30 17-23 24-30
Voleibol 35-40 45-50 35-40 45-50

estrutura péndula, ou seja, a construcio
do treinamento quando o mesociclo é
constituido por alguns microciclos. Deve-
mos selecionar um deles (normalmente na
pentltima semana antes da competicio e
prescrever exercicios competitivos de pre-
paracdo especial préximo a competicéo).

Na etapa de preparacdo imediata a
competicdo (pré-competitiva), deve-se
enfatizar a preparacdo tatica. O nivel de
habilidade técnica atingida e a prepara-
¢do psicoldgica e fisica permitem passar
para a preparacao tatica com maior apro-
ximacédo das condi¢des exigidas na ativi-
dade competitiva. A escolha de uma ou de
outra variante tatica, a sua elaboracio e
a realizacdo na atividade competitiva es-
tdo condicionadas ao nivel da habilidade
técnica do atleta e ao desenvolvimento
das qualidades fisicas, das possibilidades
funcionais do organismo e da preparacgio
psicoldgica.

A preparacdo psicoldgica é de gran-
de importincia; nela, propbe-se obter
informacdes sobre as competi¢cdes, os
principais adversarios, o nivel de treina-
mento do atleta e as particularidades do
seu estado na etapa determinada de pre-
paracdo, a determinacdo do objetivo da
acdo do programa nas competicoes, a esti-
mulacdo das regras pessoais e os motivos
gerais. A preparacdo psicoldgica especial,
imediatamente anterior a competicéo, in-
clui o ajustamento psicoldgico e a direcio

do estado do jovem atleta, garantindo a
preparacdo e o desenvolvimento do esfor-
¢o maximo.

A preparacéo efetiva para as compe-
ticoes esta ligada a atencdo concentrada
nas principais a¢des das atividades moto-
ras, a0 pensamento, ao sentimento e ao
desvio dos fatores estranhos. Por isso, o
treinador conduz o trabalho orientado
escrupulosamente e, junto com os alunos
(atletas), estuda cuidadosamente os prin-
cipais concorrentes, as particularidades
das suas técnicas e taticas e os pontos for-
tes e fracos, apresentando ao aluno a clas-
sificacdo na competicdo e as condigdes
para o aquecimento. Como resultado, o
jovem atleta apresenta boa preparacio,
propria a torna-lo capaz de competir, e
pode concentrar a atengdo néo nos fato-
res externos, mas, sim, no dominio do seu
estado interno.

FORMACAO E EDUCACAO DOS ATLETAS

Deve-se dar muita atencdo a for-
mac¢do da personalidade do individuo,
considerando-se os aspectos morais, inte-
lectuais e a educagdo estética e fisica. O
papel da educacdo fisica como meio de
educacado das criancas e dos adolescentes,
vai ao encontro do aumento da exigéncia
do trabalho educativo nas escolas des-
portivas. A énfase dada na realizacdo do



trabalho educativo com atletas deve ser
a unido das ac¢des educativas. O resulta-
do da educacdo é determinado pelo rela-
cionamento entre o treino e os estudos,
como ¢ realizada a missao social; portan-
to, cria-se a disciplina e desenvolve-se a
amizade e o inter-relacionamento.

Deve-se considerar que, na esco-
la desportiva, os atletas frequentemente
apresentam dificuldades morais bésicas e
de carater. Por isso, o treinador e o clu-
be, no qual se inicia a carreira desporti-
va, terdo nao s6 que se preocupar com 0
aperfeicoamento positivo moral da perso-
nalidade, mas também reeducar o atleta
constantemente. O papel importante da
educacdo moral dos atletas pertence ao
treinador-pedagogo (Matveev, 1983).

O método de convic¢do tem sua im-
portancia na formacdo do conhecimento
moral. Um dos métodos da educacdo é o
castigo, expresso pela censura e pela ava-
liacdo negativa das acbes e dos procedi-
mentos dos atletas. Sdo muitos os tipos
de castigo. O incentivo e o castigo devem
ser utilizados ndo como procedimentos
casuais, mas como resultado de todos os
procedimentos. A manifestacdo de desin-
teresse € muito natural nos atletas, como
natural também ¢é a oscilacdo da sua ca-
pacidade de trabalho. O melhor meio
para superar os momentos em que Ocor-
re o desinteresse é desafiar o atleta para
tentar realizar exercicios novos e dificeis.
Os exercicios exigidos na superagdo dos
momentos dificeis devem estar de acordo
com as possibilidades individuais.

CLUBE DESPORTIVO

No desporto, o clube desportivo é
um fator importante na educacdo moral e
¢ indispensdvel na formacdo da personali-
dade do atleta. Os atletas trabalham como
instrutores, arbitros, capitaes de equipes,
etc. O trabalho social é uma excelente es-
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cola para a experiéncia moral positiva. A
formacdo do clube é um processo peda-
gbgico dificil, em que o treinador desem-
penha um papel importante. No clube,
surgem e desenvolvem-se formas de rela-
cionamento: do atleta com o clube, entre
os membros da equipe e entre os adversa-
rios. Filin e Fomin (1980) salientam que
“a realizacdo do clube, a organizacdo da
exigéncia do homem, a organizacdo das
intencoes reais, vivas e objetivas em con-
junto com o clube devem constituir o con-
tetido do nosso trabalho educativo”.

Uma das principais condicOes para a
realizacdo, com sucesso, das acoes educa-
tivas no clube estd na formacdo e na ma-
nutencdo das tradicdes positivas. Todos
os clubes desportivos devem aplicar-se
na formacdo de um sistema de aprovacao
e de premiacdo dos atletas. Mas, em ne-
nhum caso, a questdo sobre a premiacdo
deve ser resolvida pelo treinador sem a
aprovacao do clube.

FUNCAO EDUCATIVA DO TREINADOR

A principal figura em todo trabalho
educativo € o treinador, que ndo limita a
sua funcdo educativa somente a orienta-
¢do do atleta no momento do treinamento
e da competicdo. A utilizacdo do principio
do treinador no ensino inclui a solucao
dos objetivos educativos dificeis. Tal prin-
cipio baseia-se no processo das sessoes
de treino e na formagdo da uma situagio
agradavel e da influéncia positiva no pro-
cesso educativo. O sucesso da educacio
dos atletas jovens depende muito da ca-
pacidade do treinador. A efetividade da
preparacdo e da formacdo geral constitui
a educacdo do atleta e é possivel somente
quando o treinador estd em contato cons-
tante com a escola, com os pais e com
todos os que influenciam no desenvolvi-
mento da personalidade do atleta. O trei-
nador deve preocupar-se com 0 aumento
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do circulo de interesses dos atletas, anali-
sar constantemente a sua condugao e con-
seguir separar as dificuldades surgidas na
sua propria vida. Dentre as caracteristicas
do bom treinador estdo o talento pedago-
gico, a rigidez e o entusiasmo.

No geral, é fundamental uma boa
formacéo do treinador para garantir orga-
nizac¢do e contetido no processo de treina-
mento. Outra questdo é que o treinador
deve sempre conscientizar o atleta para
o objetivo principal que é o desenvolvi-
mento motor e intelectual. Por isso, nas
primeiras etapas de preparacdo a longo
prazo, deve-se dar énfase ao ensino e ao
aperfeicoamento dos principais habitos
motores; posteriormente, orientar o atle-
ta no trabalho ativo e no aperfeicoamento
geral da sua preparac¢do no sentido de su-
perar as dificuldades e assimilar os altos
volumes e intensidades das cargas de trei-
no e de competicao.

A autoeducac¢do ndo pode ser isola-
da das acOes pedagdgicas e sociais. Esse
processo deve fazer parte da estrutura
organizacional de todo o sistema de edu-
cacdo. Na primeira etapa, deve-se alertar
os atletas para a ideia de autoeducacao, e
o treinador deve diagnosticar a persona-
lidade do atleta. Na segunda etapa, deve
ser organizada a atividade pratica dos
atletas e dos treinadores na aplicacdo dos
métodos efetivos de autoeducacdo indivi-
dual e de grupo. Na autoeducacdo, entra
também a auto-obrigacdo com o objetivo
de ativar e de determinar o complexo das
qualidades e propriedades, passiveis de
aperfeicoamento ou de correcdo (Filin;
Fomin, 1980).

A educacdo das qualidades volitivas
é de grande importancia na atividade do
treinador. As qualidades volitivas séo for-
madas no processo consciente de supera-
¢do das dificuldades e possuem carater
subjetivo e objetivo. Para a sua superacao,
utilizam-se tensoes volitivas ndo-habituais
(ou seja, maxima para um dado estado do

atleta). Por isso, o principal método de
educacdo das qualidades volitivas implica
dificultar gradualmente os objetivos rea-
lizados no processo de treinamento e de
competicdo. O treinamento sistematiza-
do e a participacdo em competi¢cdes sdo
os meios mais efetivos da educacdo das
qualidades volitivas dos atletas jovens.
Durante as sessdes desportivas, deve ser
observado o desenvolvimento das quali-
dades volitivas, como a orientacdo para
um objetivo, disciplina, iniciativa, deci-
sdo, insisténcia, persisténcia no sentido de
alcancgar os objetivos e estabilidade.

Os principais meios e métodos que
orientam para um objetivo consistem no
aumento e no aprofundamento das ses-
sOes tedricas nas aulas de educacao fisica,
principalmente para o desporto especifico
selecionado. Os atletas devem saber como
sdo planificados os treinos, ndo sé pelo
volume e pela intensidade, mas também
pela ligacdo com o objetivo concreto de
cada etapa; qual a avaliagdo; que andlise
dos erros foi feita e quais as razdes dos
éxitos no processo de treinamento. A dis-
ciplina deve ser iniciada na primeira ses-
sdo desportiva. A rigorosa manutencio
das regras do treinamento e a participacdo
em competicles, além do cumprimento
das ordens do treinador e boa conducdo
nos treinos, na escola e em casa, devem
ser sempre objetos de observacdo do pe-
dagogo.

A intuicdo deve estar associada a ca-
pacidade de acdo volitiva independente.
Para o desenvolvimento da intuicdo, uti-
lizam-se jogos recreativos e desportivos
e outros tipos de atividades motoras, em
que o praticante deve, rapidamente e de
forma correta, avaliar as situacdes surgi-
das de repente, pensar e escolher um pla-
no de acdo em cada situacdo e resolver as
acoes por si proprio.

A estabilidade é uma qualidade que
surge em situacdes muito dificeis. Os seus
componentes principais sdo a maturida-



de, a persisténcia, no sentido de alcancar
o objetivo determinado, o autodominio
e a vontade de vitéria. Um dos métodos
da educacdo é a organizacdo dos treinos
e competicdoes que apresentam dificulda-
des significativas para os atletas jovens.
Apesar de tudo, é necessdrio ensinar a
treinar e a participar de competi¢cdes em
condicdes dificeis. E necessario educar
constantemente a vontade; o atleta deve
aprende-r a autossuperacgdo e, apesar do
cansaco, deve continuar a realizar os exer-
cicios propostos.

A decisdo é uma expressdo ativa do
atleta, é a preparacdo para agir sem osci-
lacdo. Ela é educada no processo de uti-
lizacdo de exercicios que devem conter
sempre elementos novos e imprevistos e
também de dificil superacao, que estdo li-
gados a necessidade de decisdo.

A educacdo pela insisténcia e pela
persisténcia, no sentido de alcancar os
objetivos, é uma das principais metas na
preparacdo do atleta. Para o aperfeicoa-
mento dessas qualidades, é necessario nao
sO a aspiragdo aos objetivos, mas também
a crenca no seu resultado. O atleta deve
estar consciente de que, sem a superacio
das dificuldades no treino, ndo podera
atingir o alto nivel desportivo.

E muito importante, desde o inicio
das sessOes desportivas, confirmar a assi-
duidade - capacidade de superacdo das
dificuldades especificas que € atingida por
meio da realizacgdo sistematica dos treinos
ligados com o crescimento das cargas.

Durante os treinos, destaca-se a
importancia da educacdo intelectual,
que tem como objetivo a assimilacdo de
conhecimentos especiais da teoria e da
pratica do treino, de higiene e de outras
areas; a educacdo do saber analisar ob-
jetivamente a experiéncia adquirida e a
participacdo nas competicoes. A educacao
intelectual se adquire através de semina-
rios, das conferéncias e de leitura sistema-
tica de livros.
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A composicao dos planos no proces-
so educativo é um assunto dificil, porque
eles predeterminam a acdo do treinador
e dos atletas num periodo de tempo. O
planejamento e o controle dos indices da
efetividade do trabalho educativo deve
ser parte importante na atividade do trei-
nador na escola desportiva.

Para o planejamento e para a forma-
¢do do trabalho educativo é necessario:
determinar o seu objetivo e selecionar os
principais meios que ajudam a alcangar os
resultados, a controlar o tempo necessa-
rio para a utilizacdo dos meios educativos
selecionados e a determinar a ordem da
sua aplicacdo; a elaborar as acGes educa-
tivas de temdticas sucessivas nas sessoes
de treinamentos e competi¢cdes no regime
da vida do jovem atleta; e a determinar
a sucessdo metodoldgica para os atletas
(contetido dos encontros, exigéncia, esco-
lha de exercicio). O planejamento do tra-
balho na escola desportiva deve ocorrer
nas seguintes ocasioes:

B na temporada toda de ensino;

B no plano de trabalho educativo anual,
mensal;

B no plano educativo do trabalho do trei-
nador.

Durante a elaboragdo dos planos,
deve-se considerar a exigéncia do traba-
lho educativo e determinar a posicdo das
escolas desportivas e dos programas de
ensino nos varios tipos de desporto. No
trabalho educativo, deve-se planejar le-
vando-se em consideracdo a idade, o sexo,
a preparacdo desportiva do jovem atleta e
as condicOes reais da atividade desportiva
nas escolas. O plano de trabalho do trei-
nador deve garantir a realizagio sucessiva
do plano anual com determinado grupo
de atletas. O treinador deve preparar o
plano anual e o plano de trabalho para o
periodo de 1 a 3 meses. Tal plano deve
conter medidas concretas, com prazos
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indicados de prética, e determinar os ob-
jetivos das medidas planejadas e a meto-
dologia da sua preparacdo, e ainda uma
pequena andlise dos resultados (processo
educativo) das medidas aplicadas.

O controle da efetividade do treina-
mento tem grande significado no clube
e constitui a parte principal do controle
pedagdgico no andamento do processo
educativo. O conteudo principal é o estu-
do dos indices da efetividade do trabalho
educativo no clube desportivo, a andlise
dos resultados desse trabalho durante o
periodo determinado, revelando insuces-
sos, dificuldades e insuficiéncias.

A educagdo laboral constitui o pivo
de todos os sistemas de educagéo do atle-
ta. Os critérios da educacdo na atividade
laboral implicam alta consciéncia, efetivi-
dade e qualidade durante a realizacdo de
qualquer trabalho.

O controle efetivo do trabalho edu-
cativo nas escolas desportivas é realizado
por meio da observagdo pedagodgica e de
medidas de estudo de materiais escritos
e gravados. Os dados obtidos devem ser
comparados com os indices planificados
nesse trabalho, que é a base do nivel da
educacdo do atleta. Diferenciam-se trés
formas de célculo: o preliminar, o corren-
te e o global. O controle preliminar € rea-
lizado antes do inicio dos treinos ou antes
do inicio dos periodos e das etapas de trei-
namento; o controle corrente, no desen-
volvimento do treinamento; e o global, no
fim dos periodos e das etapas.

O controle preliminar é indispensa-
vel para o planejamento correto do pro-
cesso educativo e para a composicdo dos
dados seguintes — corrente e global — com
o nivel inicial educativo que permite diri-
gir racionalmente a educacgdo. Os dados
do controle global devem ser utilizados
para a avaliacdo do nivel atingido no
desenvolvimento da personalidade e na
avaliacdo da qualidade do processo edu-
cativo. O corrente garante a inclusdo das

alteragdes urgentes nas acoes educativas,
controle das suas efetividades e ativacdo
na autoeducacdo do atleta. Todas as for-
mas de controle se complementam (Na-
batni, 1982).

A prética de todos os tipos de contro-
le é relativamente simples. O controle pre-
liminar e o global geralmente sdo realiza-
dos frontalmente, ou seja, sdo estudados
ao mesmo tempo, e a educacdo de todos
os atletas do clube é avaliada concomitan-
temente. No inicio do trabalho, deve-se
levar em conta a forte expressdo dos indi-
ces, caracterizados na personalidade dos
atletas. Durante o desenvolvimento das
sessoes, a avaliacdo geral deve estar em
consonancia com os dados das observa-
¢Oes didrias e com a renovacao dos objeti-
vos no processo de treinamento.

SELECAO DE TALENTOS
NOS DESPORTOS

O papel principal na preparacdo das
escolas desportivas pertence ao sistema
de selecdo dos atletas jovens com talento.
A andlise da participacdo dos atletas nos
jogos olimpicos e em outras grandes com-
peticoes mostrou que alcancam resultados
significativos aqueles que possuem alto
nivel de desenvolvimento das qualidades
morais e volitivas, os quais dominam com
perfeicdo a técnica e a tatica, e também
possuem alto nivel de estabilidade dos fa-
tores competitivos. Dai a necessidade de
selecéo especial dos individuos possuido-
res das qualidades mencionadas e capazes
de atingir éxitos nas vdrias especialidades
desportivas (Matveev, 1977).

A capacidade desportiva é o conjun-
to de particularidades de varias formas
(morfolégicas, funcionais e outras) com
as quais estdo ligadas as possibilidades de
alcancar os altos resultados e os recordes
nos varios desportos. A questdo mais atual
¢ o surgimento, ao seu tempo, de criangas



e de adolescentes com capacidades; assim
como a formacdo e o desenvolvimento do
organismo, as capacidades motoras e psi-
colégicas diferenciam-se; as diferencas do
seu surgimento tornam-se menos interliga-
das. O sistema da selecdo e da orientacdo
desportiva permite revelar as capacidades
das criancas e dos adolescentes, formar
condicOes prévias agraddveis para a me-
lhor abertura das possibilidades potenciais
e para o alcance da perfeicdo fisica e espi-
ritual (Nabatni, 1982).

A avaliacdo objetiva das capacida-
des individuais ocorre na base das obser-
vacbes das criancas e dos adolescentes,
assim como ndo existe nenhum outro
critério de aptiddo desportiva. Os exames
isolados dos indices morfoldgicos, funcio-
nais, pedagdgicos e psicologicos sdo insufi-
cientes para a pratica da selecdo desporti-
va. SO na base da metodologia, a presenca
das capacidades e inclinacoes (genéticas)
¢ indispensavel para o dominio do alto
rendimento desportivo.

E possivel realizar efetivamente a se-
lecdo das criancas e dos adolescentes para
a pratica desportiva? Justamente com a
selecdo moderna das criancas e dos ado-
lescentes nas escolas desportivas o pro-
cesso pedagdgico é de grande importan-
cia. Sua etapa inicial predetermina todo
o processo posterior do aperfeicoamento
desportivo. No entanto, é necessario de-
terminar o que € selecdo e orientacdo des-
portiva (Filin; Fomin, 1980).

A selecdo desportiva é o sistema de
organizacdo metodoldgica das medidas e
também dos métodos de observacéo peda-
gogica, socioldgica, psicolégica, médico-bio-
ldgica, na base do qual revelam-se as ap-
tidoes e as capacidades das criancas e dos
adolescentes para a especializacdo em
determinado tipo de desporto. O objetivo
principal é o estudo total e a revelagdo das
capacidades, que devem corresponder, em
grande escala, as exigéncias de um ou ou-
tro tipo de desporto. Alguns especialistas
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utilizam o termo revelacdo das aptiddes
desportivas. Assim, entende-se a impor-
tancia do sistema de determinacdo dos
meios e métodos e da avaliacdo das ap-
tidSes e capacidades do individuo, o que
é de grande significado para o sucesso na
especialidade em questdo. A orientacdo
desportiva é o sistema de organizacdo
metodoldgica das medidas, em cuja base
determina-se a apropriada especializacdo
do individuo no tipo determinado de des-
porto.

A andlise e a conclusdo tedrica dos
resultados dos varios experimentos per-
mitem formular posicoes bdsicas da teoria
da selecdo desportiva. A existéncia dos
mais diversos tipos de desportos aumenta
as possibilidades do individuo no sentido
de atingir um alto nivel no desporto. O re-
duzido surgimento (presenca) de qualida-
des pessoais e de capacidades especificas
relativas ao desporto ndo pode ser consi-
derado como falta de capacidade despor-
tiva. Sinais pouco evidentes em um deter-
minado tipo de desporto podem tornar-se
relevantes e garantir em outro tipo altos
resultados. Consequentemente, o prog-
ndstico das capacidades desportivas deve
ser realizado levando-se em consideracdo
a modalidade de desporto ou os grupos
desportivos, em vista das posicdes gerais
caracterizadas para o sistema de selecdo.

Aptidoes hereditarias

As capacidades desportivas depen-
dem muito das aptiddes hereditarias que
se mostram diferentes na estabilidade e na
conservacao. Por isso, durante o progndsti-
co das capacidades, convém prestar aten-
¢do, antes de tudo, nos sinais instaveis que
condicionam os éxitos na atividade des-
portiva futura, porquanto o papel da he-
reditariedade é condicionado pelos sinais
(indices) manifestadamente reveladores
maximos pela presenca de altas exigéncias
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no organismo do praticante. E necessario,
entdo, que a orientagdo para os altos niveis
de resultado se faca pela realizacdo da ati-
vidade do jovem atleta (Matveev, 1983).

A ordem do estudo dos progndsticos
das capacidades propde a revelacdo de
tais indices, que podem alterar-se sob a
influéncia do treinamento. Por isso, para
o aumento do grau de exatidao do prog-
ndstico, é necessario ter em vista tanto o
crescimento dos indices como o seu nivel
inicial. O desenvolvimento das funcoes
separadas e as particularidades qualitati-
vas possuem determinadas diferencas na
estrutura do surgimento das capacidades
dos atletas em diferentes grupos de ida-
des. Tais diferencas sdo observadas nos
praticantes de técnicas dificeis, em que
os altos resultados sdo atingidos ainda na
infancia e, em toda a preparacdo do atle-
ta, da iniciacdo ao alto nivel, ocorrem no
desenvolvimento dos processos dificeis da
formacéo do jovem atleta.

O problema da selecdo deve ser resol-
vido na base da aplicacdo dos métodos de
observacdo médico-bioldgica, pedagogica,
psicolégica e socioldgica. Os métodos pe-
dagégicos permitem avaliar o nivel de de-
senvolvimento das qualidades fisicas, das
capacidades coordenativas e da habilidade
técnica desportiva. Na base da aplicacao
dos métodos médico-bioldgicos, aparecem
as particularidades morfofuncionais, o ni-
vel do desenvolvimento fisico, o estado do
organismo e o estado de saude do atleta.
O psicoldgico determina o estado psiquico,
influencia na solu¢éo dos objetivos indivi-
duais e do clube e também avalia a compa-
tibilidade psicoldgica dos atletas durante a
perseguicdo dos objetivos postos perante a
equipe (Volkov; Filin, 1983).

Os métodos socioldgicos permitem
colher dados sobre os interesses das
criancas em relacdo ao desporto e desco-
brir as ligacGes das razbes desse interes-
se — consequéncia da formacdo da moti-
vacdo para a longa pratica desportiva e

para o alcance de altos resultados des-
portivos. O processo de selecdo divide-se
em trés etapas, conforme Tabela 8.3.

Etapas da selecao de talentos
Primeira etapa (preliminar)

Tem como objetivo o aproveitamen-
to da maior quantidade de talentos. E
quando ocorrem o exame preliminar e a
organizacdo da preparacdo inicial. Os cri-
térios que determinam o aproveitamento
das criancas e dos adolescentes na pratica
de vdarios tipos de desportos relacionam-
se com a altura, com o peso e com as par-
ticularidades da constituicdo do corpo da
crianca. A observacdo do treinador e do
professor de educacdo fisica tem grande
importancia para uma sele¢éo correta, no
decorrer das aulas (sessdes) desportivas,
nas vdrias competicoes e no momento dos
controles. Para escolher dois ou trés gru-
pos de 20 jovens para a escola desportiva,
devem-se observar mais de 100 criancas.
Pelos dados estatisticos, de 60 mil criangas
que sdo observadas nas piscinas, somen-
te uma entrard no nivel dos resultados
de classe internacional. Por conseguinte,
somente um dos muitos atletas de elite
torna-se campedo nos jogos olimpicos.
A prética desportiva testemunha que, na
primeira etapa, é impossivel revelar o
tipo ideal das criancas possuidoras das
qualidades morfoldgicas, funcionais e psi-
coldgicas indispensdveis para a posterior
especialidade. As diferencas individuais
existentes no desenvolvimento bioldgico
dos iniciantes dificultam tal objetivo. Por
isso, convém utilizar, como orientacdo, os
dados obtidos nessa etapa. O ingresso na
primeira etapa é destinado a criancas e a
adolescentes com exame médico em or-
dem e sem problemas de saude.

No final da primeira etapa, devem ser
observados os experimentos de controle e
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TABELA 8.3 - Sistema de selegao de talentos na escola desportiva

Etapa Objetivos principais

Métodos de selecao

| Selecdo preliminar

Il Aprofundamento da revisdao em
correspondéncia a exigéncia dos
contingentes selecionados dos
praticantes, apresentacdo dos éxitos
na especialidade escolhida
Matricula das criancas e dos adolescentes
nas escolas desportivas

1] Sistema de ensino a longo prazo para
cada praticante na escola desportiva com
objetivo da determinagao final da sua

especialidade desportiva individual (etapa

de orientacdo desportiva)

. Observacédo pedagégica

. Testes de controle

. Mostra - diagndstico nos varios tipos de desportos
. Observacao sociolégica

. Observagdo médica

b wNn =

. Observacao pedagogica

. Testes de controle

. Competicdes e provas de controle
. Observacao psicoldgica

. Observagao médico-bioldgica

b wN =

. Observacédo pedagégica

. Testes de controle

. Competicdes e provas de controle
Observacéo psicologica

. Observagao médico-bioldgica

s wN =

de competicOes. Para que se determine o
maior grau das possibilidades potenciais
das criancas e dos adolescentes, é neces-
sario o nivel inicial da sua preparacdo e
o ritmo do seu crescimento. No sistema
de selecdo dos experimentos de controle,
deve ser observado o resultado para deter-
minar ndo s6 o que eles ja sabem ao in-
gressar, mas também o que poderao fazer
posteriormente, ou seja, revelar suas capa-
cidades na resolucdo dos objetivos ativos e
saber dirigir os seus movimentos. O poten-
cial do resultado desportivo do atleta de-
pende néo sé do nivel do desenvolvimen-
to das qualidades fisicas, mas também do
ritmo do crescimento dessas qualidades no
processo do treinamento especial.

O desenvolvimento fisico das crian-
cas é avaliado pelos sinais (indices) ex-
ternos: altura, peso, proporcdo do corpo,
forma da coluna vertebral e caixa toraxi-
ca, forma da pélvis e pernas. Depois disso,
utilizam-se as capacidades motoras das
criancas. Na Tabela 8.4 estdo apresen-
tados os controles pedagdgicos e os de
critérios para a avaliacdo do nivel do de-

senvolvimento das qualidades fisicas que
orientam durante a selecdo dos iniciantes
para a pratica desportiva.

Segunda etapa (observagdo pedagdgica)

Realiza-se a observacgao aprofundada
dos contingentes de praticantes seleciona-
dos. O treinador estuda profundamente as
possibilidades dos praticantes com base
nas observacoes pedagogicas no processo
do treinamento, nos testes de controle,
nas competicdes e nas provas de controle,
completam-se os grupos de treinamento e
o numero das criangas e dos adolescentes
mais capazes. Os principais critérios para
0 prognostico constituem-se nos ritmos do
desenvolvimento das qualidades fisicas e
na formacdo dos hdbitos motores. O ritmo
da formacdo dos héabitos motores e o de-
senvolvimento das qualidades possibilitam
prever as perspectivas do aperfeicoamento
desportivo dos praticantes no futuro.

O objetivo da segunda etapa é a de-
terminacdo do grau correspondente dos
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TABELA 8.4 - Avaliacao do nivel das capacidades fisicas das criancas

Resultado dos testes

9 anos 10 anos

Teste de controle Meninos Meninas Meninos  Meninas
Frequéncia do movimento, passos (s) 55 58 6,0 6,2
Corrida de 20 m com marcha (s) 3,5 3,3 3,3 3,1
Corrida de 60 m com partida alta (s) 9,6 9,3 9,2 9,0
Salto em distancia com os dois pés (cm) 155 160 165 170
Salto vertical sem deslocamento (cm) 32 34 36 38
Lancamento da bola medicinal (1 kg) com 6,5 7,0 7,0 7,5

as duas maos, de tras da cabeca para a frente (m)
Abdominal saindo deitado para a posicédo

sentado (nimero de repeticoes) 25 30 30 35
Corrida 300 m (s) 65 62 60 58
Corrida 500 m (min) 1.56,0 2.04,0 1.48,0 1.55,0
Pendurar-se na barra com os bracos fletidos (s) 12 18 16 22
Apertar dinamémetro (kg) 40 45 45 50
Inclinagdo do tronco para a frente (flexibilidade) (cm) 7 5 8 5

dados individuais que serdo apresenta-
dos na etapa de aperfeicoamento. Sio de
grande importancia os testes de controle,
a competicdo, as observacoes médico-bio-
l6gicas e as psicoldgicas.

O treinador deve prestar maior aten-
¢80 no surgimento das criancas mais in-
dependentes, com decisdo e capacidade
de mobilizar-se no andamento da com-
peticdo, ativas e persistentes na disputa
desportiva, etc. Deve também levar em
consideracdo a necessidade do estado ge-
ral da personalidade do atleta e ndo suas
capacidades individualizadas. Por isso, a
avaliacdo deve dar-se no processo de va-
rias atividades (competicdo, treinamento,
em experimentos de laboratdrios).

No final da segunda etapa, a comis-
sdo, sob orientacdo do diretor da escola
desportiva, examina o pedido dos pais e
resolve as questOes relacionadas com as
matriculas na escola. Os resultados das
competicoes, dos testes de controle, das
caracteristicas do treinador e da concluséo
do médico devem ser discutidos durante a
matricula das criancas e dos adolescentes
na escola desportiva.

Terceira etapa (orientagdo desportiva)

E o estudo sistematico, a longo pra-
zo, de cada escola para a determinacdo fi-
nal da sua especialidade individual. O es-
tudo a longo prazo aumenta a seguranca
do atleta na determinacdo da sua especia-
lidade. Aqui, realizam-se as observacoes
pedagdgicas, médico-bioldgicas, psicold-
gicas e os testes de controle com objetivo
de determinar os pontos fortes e fracos
da preparacéo dos praticantes. Nesse mo-
mento, deve ser resolvida definitivamente
a questdo da orientacdo desportiva indivi-
dual dos praticantes.

Os principais métodos da terceira
etapa sdo as observacdes antropométricas
e os experimentos pedagodgicos, psicolégi-
cos, fisioldgicos, médico-bioldgicos e so-
cioldgicos. Durante as observacdes antro-
pométricas, alguns candidatos podem ser
indicados para ingressar na escola despor-
tiva, desde que apresentem caracteristicas
para um dado desporto.

Os testes pedagdgicos tém um papel
importante nos resultados que geralmen-
te formam o conceito da existéncia das



qualidades fisicas e das capacidades do
individuo, indispensaveis para a especia-
lidade de qualquer tipo de desporto. Por
exemplo, para a revelagdo do nivel de de-
senvolvimento da velocidade, utiliza-se
a corrida de 30 m; para a revelacdo da
forca, utiliza-se a medida da forca com
ajuda do dinamoémetro, etc. O processo
de selecdo esta ligado as etapas da pre-
paracdo desportiva e as particularidades
dos desportos. Sdo caracterizados, em ge-
ral, quatro grupos nos seguintes critérios:
velocidade/forca, técnica dos desportos
mais complexos, combate singular des-
portivo e jogos desportivos.

Nos desportos de velocidade/for-
¢a, no processo seletivo, sdo avaliadas as
criancas e os adolescentes com alto nivel
de desenvolvimento de velocidade, de
forca e qualidades de forca rapida. Por
exemplo, é importante que os saltadores
de distancia com corrida possuam um alto
nivel de desenvolvimento das qualidades
de velocidade/forca. E sabido que é im-
possivel os homens realizarem salto em
distancia de 7,10 a 7,20 m sem atingirem
uma velocidade final de corrida de 9 a 10
metros por segundo. A alta velocidade da
corrida supde a capacidade de o atleta
realizar o impulso com a poténcia maxi-
ma. Foi estabelecida a correlacdo entre os
indices iniciais do desenvolvimento das
qualidades da velocidade e da velocida-
de/forca e o resultado nos saltos em dis-
tancia com corrida durante quatro anos e
meio de treinamento. Para o progndstico
seguro das possibilidades potenciais do
saltador é muito importante controlar o
nivel do desenvolvimento das principais
qualidades fisicas e de seus ritmos (de de-
senvolvimento).

Na selecdo de atletas de distancias
curtas, convém selecionar as criangas e os
adolescentes de altura média ou superior
a média, com bom desenvolvimento mus-
cular e particularidades constitucionais
favoraveis (correlacdo do comprimen-
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to das pernas, tronco). Nesse processo,
devemos estimular o tempo de reacdo
ao sinal de partida, o nivel de desenvol-
vimento da velocidade e da velocidade/
forca, o nivel da capacidade de coordena-
¢d0. Devemos orientar também os indices
integrais caracterizados pelo ritmo de de-
senvolvimento das principais qualidades
fisicas das criancas e dos adolescentes nos
primeiros anos (um ano e meio) de trei-
namento (Matveev, 1983).

As condicoes potenciais do futuro de-
pendem, em menor grau, do nivel inicial
das qualidades fisicas e, em maior grau,
dos ritmos de crescimento e do desenvol-
vimento dessas qualidades. Como regra, o
nivel inicial sé em 13% do geral coincide
com os resultados na corrida de 100 m de-
pois de alguns anos de treino. Ja os ritmos
somaticos, nos primeiros anos (um ano e
meio), em 89% do geral coincidem com
os resultados nos 100 m depois de alguns
anos de treinamento.

Os ritmos de desenvolvimento das
principais qualidades fisicas tém grande
importancia durante o progndstico dos
resultados dos atletas somente se o nivel
do seu desenvolvimento for alto; se for
baixo, os altos ritmos de desenvolvimen-
to ndo permitirdo aumentar o resultado
até o nivel esperado em determinados
periodos etdrios de desenvolvimento.
Devemos prestar atencdo nos ritmos de
crescimento durante o processo de se-
lecdo, que justifica a si mesmo durante
o controle das particularidades indivi-
duais da idade bioldgica das criancas e
dos adolescentes. Dessa maneira, a exis-
téncia relativa do desenvolvimento das
qualidades fisicas e do ritmo étimo do
seu desenvolvimento relacionado com a
idade bioldgica dardo a possibilidade de
fazer o progndstico sobre os resultados
de um ou outro atleta. No processo de
selecdo para o atletismo, deve-se utilizar
os testes e critérios de controle apresen-
tados nas Tabelas 8.5 e 8.6.
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TABELA 8.5 - Testes com o objetivo de selecionar criangas e adolescentes na modalidade de atletismo

(corredores de distancias curtas e barreiristas)

Testes de controle

Resultado dos testes

11 anos 12 anos
Meninos Meninas Meninos  Meninas
1. Corrida de 30 m com caminhada (s) 3,8 4,0 3,6 3,8
2. Corrida de 60 m com partida alta (s) 8,5 8,8 8,3 8,6
3. Corrida de 300 m (s) 52 55 48 51
4. Salto em distancia saindo com os dois pés (rd) (cm) 190 180 200 195
5. Inclinagdo do tronco para a frente (flexibilidade) (cm) 7 9 8 10

TABELA 8.6 - Testes com o objetivo de selecionar criangas e adolescentes na modalidade de atletismo

(saltadores de distancia)

Testes de controle

Resultado dos testes

11 anos 12 anos
Meninos Meninas Meninos  Meninas
1. Corrida de 30 m com caminhada (s) 3,9 4,1 3,7 3,9
2. Salto em distancia saindo com os dois pés (ra) (cm) 200 190 205 195
3. Salto triplo saindo da posicao parada (cm) 6,5 58 6,8 6,2
4. Salto vertical saindo da posicao parada (cm) 40 35 45 40
5. Inclinagdo do tronco para a frente (flexibilidade) (cm) 8 10 10 12
6. Elevacdo do tronco da posicao deitado para a 40 35 45 40

posicdo sentada (nUmero de repeti¢des) (abdominal)

Os métodos seletivos sdo aplicados
nos desportos complexos de coordenacio,
por exemplo, na gindstica desportiva. As
potencialidades do ginasta e sua perspec-
tiva podem determinar, em elevado grau,
os seguintes fatores: particularidades
morfolégicas do organismo, habilidade
técnica desportiva, preparacao fisica geral
e especial e particularidades psicolédgicas.
As particularidades da composicdo corpo-
ral dos ginastas constituem os fatores de
carater endogénico, ou seja, hereditario;
isto é resultado, por um lado, do seu gé-
nero espontidneo da selecdo, por outro,
do seu grau de especializagdo desportiva
(Builina; Kupamshina, 1981).

Durante o progndstico das capacida-
des dos ginastas, os critérios sdo de gran-

de importancia, caracterizando o nivel e o
ritmo do crescimento das qualidades fisi-
cas em cada grupo etario: forca, velocida-
de/forca, forca de resisténcia e flexibilida-
de. E estabelecida a conservacio relativa
da forca muscular e da flexibilidade e seu
alto prognostico pela selecdo das criancas
para a pratica da gindstica desportiva. Foi
revelado que ginastas separados de dife-
rentes grupos etarios possuem também
os indices de forca muscular relativa e a
movimentacgio nas articulacdes como nos
desportistas de classe internacional. Tais
indices tém uma estreita coligacdo com o
crescimento da especializacdo e da técni-
ca desportiva e conservam seu significa-
do em diferentes periodos etarios, sendo,
portanto, critérios seguros para a deter-



minacdo das perspectivas dos ginastas.
A habilidade técnica do ginasta é deter-
minada pelos resultados das competicOes
e de programa qualificado, além dos re-
sultados dos testes de controle na prepa-
racdo técnica. O significado dos testes de
controle com o aumento de qualificacdo
desportiva melhora.

A selecdo nos desportos de combates
realiza-se na base dos seguintes critérios:
assiduidade; existéncia de caracteres como
decisdo, insisténcia, maturidade; rapida
assimilacdo do conhecimento e formacdo
dos habitos motores; e existéncia de ele-
mentos criadores no processo de ensino e
aperfeicoamento da técnica. Por isso, no
processo de selecdo para a luta nas esco-
las desportivas, convém levar em conta: o
estado de satde, os sistemas analisadores
do organismo, os sinais morfoldgicos, o
nivel da preparacdo fisica e a capacidade
de coordenacgdo, fatores que influenciam
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a realizacdo dos movimentos com maior
exatiddo no tempo, no espaco e com pou-
co esforco, e a existéncia da capacidade de
passar rapidamente para outros objetivos
motores. Na selecdo, utilizam-se testes de
controle e normativos que estdo registra-
dos na Tabela 8.7 (Platonov, 1984).

Nos jogos coletivos, as perspectivas
dos atletas devem ser determinadas com
base na andlise das qualidades especificas,
garantindo com éxito a solu¢do dos objeti-
vos técnico-tdticos no processo da ativida-
de desportiva. O progndstico incontesta-
vel das capacidades das criancas nos jogos
desportivos realiza-se na base do estudo
do complexo das propriedades individuais
da personalidade: caracteristicas morfo-
funcionais do atleta, estado dos drgdos e
sistemas analisadores do organismo, nivel
do desenvolvimento das qualidades fisicas
(de preferéncia, a de velocidade/forca),
capacidades de coordenacéo, capacidades

TABELA 8.7 - Testes de controle com o objetivo de selecionar criancas e adolescentes praticantes de luta

em escolas desportivas

Teste de desenvolvimento das qualidades de velocidade/forca nos adolescentes de 12 anos

Testes de controle

Avaliacao dos resultados

Inicio do ano

Final do ano

1. Corrida de 30 m com partida alta (s)

2. Salto em distancia saindo com os dois pés (ra) (cm)

3.Tempo de manutencao da posicao no angulo de 90°
pendurado nas argolas (s)

4. Flexdo dos bragos com o apoio das pernas em um
banco com altura de 60 cm (nimero de vezes)

5. Exercicios na barra fixa (ginastica) ou nas argolas,
até o nivel do queixo (nimero de vezes)

5,4 — excelente

5,1 — excelente

5,5 -bom 5,2 —bom

5,6 — suficiente 5,3 - suficiente
5,8 - fraco 5,5 - fraco

160 - excelente 180 - excelente
155 - bom 175 -bom

150 - suficiente 170 - suficiente
140 - fraco 160 - fraco

4 - excelente 7 — excelente
3-bom 5-bom

2 - suficiente 3 - suficiente

0 -fraco 0 -fraco

6 — excelente 15 - excelente
4 -bom 12 -bom

2 - suficiente 8 - suficiente

0 -fraco 4 - fraco

4 - excelente 6 — excelente
3-bom 5-bom

2 - suficiente 4 - suficiente

1 -fraco 2 -fraco
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de solucdo operativa dos objetivos moto-
res e pensamento tatico, escolha e reali-
zacdo das recepcoOes e meios de conducéo
da competicdo desportiva, capacidades de
controle dos esforcos neuromusculares e
de direcdo dos seus estados emocionais
em situacoes extremas.

O progndstico seguro das capacida-
des nos jogos desportivos propoe os testes
de observacoes pedagdgicas no desenvol-
vimento das qualidades e das proprieda-
des da personalidade do atleta. A segu-
ranca no progndstico depende de longa
observacgao.

As caracteristicas qualitativas, condi-
cionadas nas atividades motoras nos jogos
desportivos, na etapa inicial da especiali-
zacdo, sdo relativamente independentes.
Durante a determinac¢do das capacidades
das criancas pelos critérios, é necessario
sugerir a aproximacdo diferencial e estu-
dar os progressos individuais no desen-
volvimento de cada qualidade importante
para a especialidade nos jogos desporti-
vos. Como exemplo, apresentamos, na Ta-
bela 8.8, os critérios utilizados durante a
selecdo na modalidade de basquetebol na
escola desportiva (Tabela 8.8).

A determinacdo dos candidatos as
selecOes nacionais deve ocorrer com base
no controle do potencial motor, nas pos-
sibilidades do desenvolvimento posterior
das qualidades fisicas, no aumento das
possibilidades funcionais do organismo
do atleta, na assimilagdo dos novos habi-
tos motores, na capacidade para a realiza-
¢do de cargas de grandes volumes e altas
intensidades e na estabilidade psicoldgica
dos atletas nas competicdes. No processo
de selecdo, consideram-se os seguintes
componentes: indices morfolégicos, ni-
vel de preparacdo fisica especial, nivel da
preparacdo técnica, tatica e psicoldgica,
possibilidades funcionais do organismo
do atleta e capacidade de recuperacdo
depois de grandes cargas fisicas e psicold-
gicas. A principal forma de selecdo sdo as
competicoes. Por isso, devemos levar em
conta ndo sé os resultados e sua dindmica
durante os ultimos 2 a 3 anos, mas tam-
bém a dindmica dos resultados no decor-
rer do ano-estagio das sessdes regulares,
em correspondéncia com os principais
componentes da preparacdo e do desen-
volvimento fisicos no tipo de desporto em
questdo (Matveev, 1977).
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PROJETO DE TREINAMENTO DESPORTIVO

O técnico desportivo, além de dirigir
todo o processo de treinos, também € res-
ponsavel pela estruturacdo do projeto de
treinamento. Naturalmente, o treinador,
como chefe da equipe (comissdo técnica),
antes de iniciar a temporada competitiva,
realiza, com todo o pessoal de apoio, uma
reunido preliminar para determinar os ob-
jetivos a serem atingidos na temporada e
as estratégias a serem utilizadas na opera-
cionalizacdo do projeto.

Nao ha duavidas de que, para o téc-
nico desportivo ou outro especialista da
area do desporto, ndo € facil proceder a
elaboracdo de um plano de treinamento
numa atividade muito complexa e sujei-
ta as mais variadas influéncias como ¢é a
desportiva.

Todo planejamento deve iniciar com
uma meticulosa andlise do processo de
treinamento a que foi submetido o atle-
ta ou a equipe, e, com base nesses dados,
deve ser estruturado todo o processo de
preparacao.

Ao iniciar o projeto de treinamento,
devemos prestar atencdo em dois pontos
importantes. O primeiro refere-se aos
principios do planejamento do treina-
mento desportivo, que nédo sdo diferentes
daqueles discutidos em varias outras are-
as da atividade humana. O segundo esta
relacionado ao papel do treinador, que ha
muito deixou de se limitar apenas a organi-
zagdo e a coordenacdo direta das ativida-

des, e, sim, ampliou-se, atingindo outras
preocupacoes, resolvidas com a ajuda das
mais diversas dreas.

E importante salientar que o proces-
so de treinamento apresenta, na sua com-
posicdo, elementos que resultam de uma
atividade cuidadosamente organizada. O
objetivo principal do planejamento con-
siste exatamente em conseguir que os ele-
mentos resultantes da atividade organiza-
da se destaquem, facilitando o controle e
o resultado final objetivado (Gomes; Tei-
xeira, 1997).

Para caminharmos com maior segu-
ranca na eliminacdo dos erros, é necessario
que o treinador, ao elaborar o plano de
preparacdo da sua equipe ou atleta, tenha
bem definido, mediante estudo anterior,
o controle da vasta gama de fatores que
sobre ele irdo exercer influéncia. Isso tam-
bém é valido para poder resolver o seu
problema central e fundamental, que é
descobrir caminhos e possibilidades para
obter resultados possiveis com a equipe
ou com os desportistas.

Na literatura, encontram-se referén-
cias mais ou menos dispersas sobre muitos
dos fatores que exercem influéncia sobre
o planejamento do treinamento. O dificil,
porém, € encontra-las todas juntas, devido
a sua enorme variedade. O que se preten-
de é, de acordo com critérios concretos,
abordar a problemdtica do planejamento
do treinamento propriamente dito.
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No entanto, vale destacar que ndo
estdo aqui enumerados todos os fatores,
pois, certamente, alguns nao foram obser-
vados. Além disso, deve-se fazer uma ad-
verténcia: parece-nos evidente que nem
todos eles terdo o mesmo peso, variando
muito de uma situagdo para outra. Ou
seja, enquanto um determinado treinador,
num clube grande, tem 6timas condicoes
de trabalho a sua disposicdo, outro, num
pequeno clube, ndo as tem. Mas néo po-
demos esquecer que ambos tém a mesma
obrigacao.

Apéds a abordagem inicial, passamos
a enunciar os diversos fatores, procurando,
assim, fazer comentdrios acerca de cada
um deles, além de expor alguns exemplos.

ANALISE DOS RESULTADOS
DA TEMPORADA ANTERIOR

Ao iniciar o planejamento, devemos
comecar por aquilo que constitui exata-
mente o ponto de partida, isto é, a andlise
da situagdo ocorrida. Essa deve ser a mais
completa possivel, abrangendo todos os as-
pectos, desde os técnicos até os administra-
tivos, incluindo, também, uma andlise do
rendimento do grupo e dos desportistas,
individualmente, no ano precedente, bem
como uma apreciacio acerca dos resultados
desportivos obtidos (Curado, 1982).

Na anélise, devemos diagnosticar os
fatores ocorridos que possibilitaram o prog-
nostico da temporada seguinte, portanto,
nesse caso, devemos seguir alguns passos
relatados a seguir:

Conhecer o nivel de rendimento
do atleta ou da equipe na
temporada anterior

Obter o resultado da evolugdo da for-
ma desportiva do atleta, talvez dos testes
fisicos, técnicos, psicolégicos e de rendi-

mento da competicdo, dados que podem
explicar qual o comportamento e a dina-
mica de evolucdo da performance da tem-
porada.

Conhecer o nivel de realiza¢cao
dos objetivos previstos

No caso do desporto individual, verifi-
car a evolucdo das marcas e a classificacao
nas mais diversas competicOes, comparan-
do-as com o objetivo proposto no inicio da
temporada precedente.

Conhecer o volume e a qualidade de
treinamento realizados na temporada

Recolher, da agenda de anotacdes e
das planilhas propostas de treinamento, os
volumes realizados de treino e suas carac-
teristicas fisioldgicas, além da carga men-
sal e semanal, qualidade de dias de treino,
qualidade de sessoes, carga utilizada, dias
de folga, etc. Isso facilitara a compreensio
do treinador na dosagem e na distribuicao
das cargas futuras.

Conhecer o perfil da condicao
apresentada pelo desportista

A verificacdo, no laboratério e no
campo, da condicdo psicomorfofuncional
do desportista, antes de iniciar um novo
programa, é fundamental, pois o prova-
vel nivel de performance a ser atingido
depende do nivel em que se encontra o
atleta no inicio da temporada.

Conhecer os recursos a disposicao,
como humanos, materiais,
equipamentos, locais e financeiros

A andlise da qualidade da equipe que
fara parte da comissao técnica torna-se im-



portante para que o treinador delegue as
tarefas para cada elemento dela. O levan-
tamento da qualidade dos materiais e dos
equipamentos pode facilitar a prescricdo e
o controle do treino. O aspecto financeiro,
quando positivo, da ao treinador a tranqui-
lidade suficiente para a operacionalizagio
do plano.

Competi¢oes em que
se pretende participar

Sao aquelas a que o calendario com-
petitivo oficial obriga a participar como
forma de preparacdo. Dessa maneira, tere-
mos competicOes regionais, nacionais e in-
ternacionais, oficiais e de preparagéo.

Nivel de preparacao do treinador

Nao se pode ensinar o que ainda néo
se domina com suficiente seguranca. Acres-
centaremos aqui que, a medida que nos
aproximamos da procura de alto rendimen-
to, é cada vez mais importante conseguir
uma boa combinacdo entre os conhecimen-
tos do treinador e os dos desportistas.

Evolucao da respectiva modalidade e
suas tendéncias de desenvolvimento

Isso ndo é determinado pela ne-
cessidade de estar a par da moda ou de
copia-la, mas para que cada treinador seja
permanentemente capaz de entender o
porqué das modificagbes que aparecem
na pratica mais avancada da sua modali-
dade e conseguir, igualmente, identificar o
caminho a ser seguido.

Modelo do desporto praticado

Em relagéo a tal aspecto, e mais do
que destacar o seu enorme interesse, de-
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vemos nos preocupar fundamentalmente
com a indicacdo de elementos que terdo
de figurar na elaboracdo de qualquer mo-
delo competitivo. Na impossibilidade de o
fazermos de forma mais ampla, apresen-
tamos, na sequéncia, elementos para um
modelo de jogo na modalidade de basquete-
bol. Assim, entre outras coisas, devera con-
ter os dados indicados na Figura 9.1.

Os modelos competitivos devem
incluir o maior nimero possivel de ele-
mentos, o que facilitard a intervencao da
estatistica, a fim de ordenar todos os dados
e possibilitar uma explicagdo para o com-
portamento das equipes no treinamento e
nas competicdes (Godik, 1996).

Modelo de preparacao

Podemos afirmar que ele serd uma
consequéncia ldégica e natural da elabora-
¢do do modelo de jogo. Em funcéo da sua
contribuicdo para a obtencao dos mais al-
tos resultados desportivos, cada um dos
componentes do modelo de treinamento
ganhard um peso maior ou menor no pro-
cesso de preparacdo. Adiantamos também
alguns elementos para a elaboragéo de um
modelo de treinamento; continuamos com
o exemplo da modalidade de basquetebol
(Figura 9.2). Como se pode observar, o
modelo deverd conter indicadores quan-
titativos — estdgio minimo de preparacao
para um ano - e qualitativos — aspectos
especificos e intimos da respectiva modali-
dade (Matveev, 1996).

Resultados e objetivos que
se pretendem alcancar

Devemos defini-los desde muito cedo,
tanto os secunddrios como os principais, o
que permitird uma correta orientacdo na
direcdo que imprimimos ao processo de
preparacao.
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Modelo de jogo

FIGURA 9.1
Elaboracéo do modelo de jogo na modalidade de basquetebol.



——  Numero de dias livres

Estrutura —

do modelo de
treinamento —

ataque e defesa

FIGURA 9.2

—— Tempo gasto em viagens
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Numero de dias de treinamento

—— Numero de sessoes de treinamento

—— Numero de jogos, oficiais e de preparacéo

—— Numero de langamentos ao cesto por posicao
——  Numero de lancamentos livres

Quantidade de saltos livres e com sobrecargas
Quantidade de contra-ataques

—— Numero de a¢oes taticas de ataque e defesa

——  Numero de repeticoes 1x1, 2x2, 3x3, etc.

| Tempo de trabalho nas acoes téticas coletivas com diferentes sistemas de

—— Quantidade de jogo de 5 x 5 em toda a quadra
—— Quantidade de jogo de 5 x 5 em toda a quadra
—— Tonelagem total e por segmentos no treinamento da forca

—— Quilometragem, dividido pelos diferentes tipos de espaco

Estrutura do modelo de treinamento no ciclo anual para a modalidade de basquetebol.

Meios de recuperagao

Uma das bases do processo de trei-
no corretamente dirigido deverd ser cons-
tituida por uma alternédncia equilibrada
entre a aplicacdo das cargas de treino e os
adequados periodos de recuperacdo (Ma-
thews; Fox, 1979).

Aqui surgem algumas questdes com-
plicadas, como, por exemplo, o que fazer
para ajudar ou acelerar a recuperacdo? Da-
qui, o pensamento vai rapidamente para os
meios mais ou menos sofisticados, mais
ou menos secretos ou milagrosos, alguns
jé& mais tradicionais, outros ultramodernos,
os diferentes tipos de sauna e outros meios
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hidroterapéuticos, as massagens, as subs-
tancias farmacoldgicas, a eletroestimula-
¢do, o esteroide, etc.

Sem negarmos a necessidade e a im-
portancia de tais meios ao mais alto nivel
da préatica desportiva, o que pressupde o
seu perfeito conhecimento e dominio por
especialistas qualificados, ndo podemos,
no entanto, sabendo da realidade das
condic¢des de trabalho da maioria dos trei-
nadores, deixar de destacar uma questéo:
serd que todos ja dominam perfeitamente
os recursos mais simples e os meios natu-
rais auxiliares de recuperaciio? E possivel
que estejamos ainda muito longe disso.

O que fazemos no sentido de acon-
selhar e esclarecer o que devera ser um
regime de vida adequado a uma correta
pratica desportiva? Que esclarecimentos
prestamos acerca dos problemas da higiene
individual? Que conselhos daremos sobre
0 uso e a manutencdo do equipamento pes-
soal? E que indicagbes fornecemos para
que os nossos desportistas sigam um regi-
me alimentar equilibrado? Sera que acon-
selhamos o desportista a fazer uma refeicao
diferente; ela acontece apds uma sessio
de treino de forca ou a uma de resistén-
cia? E sobre o regime de sono? E sobre a
utilizacdo dos meios naturais no fortale-
cimento do organismo? O que se faz no
sentido de adequar o seu regime alimentar
as caracteristicas dominantes e as exigén-
cias do esforco especifico da respectiva mo-
dalidade? O que fazemos para diminuir ou
evitar a monotonia do treino?

Bem, de certa forma, referimo-nos a
uma razoavel quantidade de meios auxilia-
res de recuperacdo, o que priva os treinado-
res de terem de se preocupar com o estudo
dos efeitos fisioldgicos, bioquimicos e psico-
l6gicos provocados pelos diferentes conted-
dos das diversas sessdes de treinamento e
de respeitarem da melhor maneira possivel
o intervalo de tempo e a aplicacdo de cada
uma delas.

Relacionamento com outros
especialistas (médico desportivo,
psicélogo, biomecanico, nutricionista,
fisiologista, estatistico, etc.)

Para se atingir o alto nivel, tal relacéo
torna-se imprescindivel, pois o técnico (trei-
nador) ndo retine conhecimentos profun-
dos em todas as dreas que, na atualidade,
atuam no processo de treinamento e de
competicao.

Informagdes sobre as pesquisas na area

Vivemos em uma era de revolucdo
cientifica e técnica, e nds, treinadores,
ndo podemos estar de fora, vendo as coisas
acontecerem, tampouco podemos, pura e
simplesmente, ignord-las. Precisamos re-
correr, dentre outras fontes, as revistas
especializadas que tratam de uma forma
mais aprofundada temas que diretamente
nos interessam e, relativamente, aos quais
a pesquisa na drea do desporto é deficita-
ria (p. ex., dinamica de grupos, técnicas
de comunicacdo, etc.). H4, também, as re-
vistas dedicadas & investigacdo no dominio
de educacio fisica e do desporto, além da
internet, que é um meio rapido e eficaz.

Sera quase impossivel que, de todas
essas fontes, ndo recolhamos elementos
que ajudardo a estruturar o trabalho que
queremos realizar com os nossos despor-
tistas.

Novos elementos na preparacao

Referimos-nos aqui mais diretamen-
te aos aspectos técnicos e tdticos, introdu-
zidos pelas melhores equipes ou pelos
melhores desportistas. Séo, de fato, no-
vidades ou ndo passardo de modas bre-
ves? E realmente algo novo, devidamente
fundamentado? Ou n&o passa de apenas
uma mania de um ou outro treinador?



Trata-se, na verdade, de uma nova execu-
¢do técnica, cuja imitagdo se aconselha ou
serd apenas algo a que as caracteristicas
individuais de um determinado despor-
tista obrigam? Da maneira como forem
respondidas essas e outras perguntas, de-
penderéa a sua adogdo ou rejeicdo e a res-
pectiva inclusdo, ou ndo, no nosso plano
de trabalho com os desportistas.

Controle sistematico e anotagoes

Qualquer treinador deverd ter um
sistema de registros bem-organizado (fi-
chas, dossiés, cadernos, etc.) que lhe per-
mita, em qualquer momento, saber o que
ja se fez e o que ainda ha para fazer. Tudo
isso constituird, por assim dizer, o contro-
le do treinador.

Quanto ao controle peridédico, nao
poderemos separd-lo daquilo que ja disse-
mos a propdsito da necessidade da avalia-
¢do, uma vez que existe, entre ambos 0s
aspectos, uma estreita relacdo. O contro-
le, em diferentes momentos, dos efeitos
provocados pelo processo de preparacao
¢ uma condicdo indispensavel para poder-
mos conhecer, com mais profundidade e
seguranca, a maneira como estd ocorren-
do o processo de adaptacdo. Em funcio
dos resultados das observacdes, uma vez
que todo e qualquer plano deverd possuir
um certo grau de flexibilidade, poderemos
avaliar a necessidade ou ndo de algumas
pequenas alteracoes.

Motivacao

Os aspectos da preparagéo psicoldgi-
ca e, nela, os da motivacdo, tanto intrin-
seca como extrinseca, ganham uma im-
portancia cada vez maior na preparacao
desportiva, mesmo para aqueles que estdo
atualmente orientados com os esforcos de
uma boa parte dos pesquisadores. Por tudo
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isso, devemos incluir a motivagédo nos fa-
tores que influenciam o planejamento do
treinamento, uma vez que, dentre outras
coisas, ela estd diretamente implicada na
fixacdo dos objetivos intermediarios, indi-
viduais e coletivos.

A abordagem anterior ndo se esgo-
ta; por exemplo, ndo destacamos fatores
como: influéncias sociais e culturais, os
aspectos referentes ao clima, etc. A andlise
desses fatores e as suas influéncias, espe-
cificas e bastante varidveis de modalidade
para modalidade, cabe a cada treinador
dentro da sua especificidade esportiva.

ELABORAGCAO DO PLANEJAMENTO
DA PREPARACAO DESPORTIVA

A realizacdo do plano, fundamental-
mente, trata dos principais problemas me-
todolégicos a serem elaborados nos varios
tipos de preparagdo desportiva. Existem
aspectos comuns relacionados as adapta-
¢Oes a um plano de preparagdo anual e a
um plano de preparacgéo a longo prazo.

Analisaremos, na sequéncia, o plano
de preparagdo em cada etapa de seu de-
senvolvimento.

ETAPAS DE DESENVOLVIMENTO
DO PLANEJAMENTO DA
PREPARACAO DESPORTIVA

As etapas do planejamento da pre-
paracdo desportiva tém muito a ver com
praticamente tudo aquilo que devemos fa-
zer antes de chegarmos ao final da elabo-
racdo de qualquer plano, e, como é ébvio,
devemos dar-lhe forma, escrevendo-o. Es-
sas etapas estdo profundamente ligadas aos
problemas relacionados com os fatores que
influenciam o planejamento (Zakharov;
Gomes, 1992).

E importante montar e organizar as
diferentes pecas que, uma vez devidamente
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harmonizadas entre si, irdo constituir o
plano propriamente dito. Deve-se proce-
der a uma vastissima gama de operacoes,
por vezes bem diferentes entre si. Estu-
dar, analisar, comparar, caracterizar indi-
viduos, constituir baterias de testes e/ou
provas de controle, etc. sdo alguns fatores
que ndo devemos esquecer, como os des-
tacados a seguir:

1. Andlise da situagdo anterior. Ja pro-
cedemos a respectiva abordagem an-
teriormente.

2. Conhecimento detalhado dos mode-
los de jogo e de preparagéao.

3. Caracterizacao de cada desportista e
do grupo respectivo. Tal caracteriza-
¢do resulta da comparacdo dos da-
dos dos dois fatores anteriores (mo-
delos de jogo e de preparacdo) com
os resultados da analise da situacdo
anterior.

4. Dessa comparacdo, teremos os dados
do que fazer a seguir:

a) Estabelecer os objetivos de prepa-
racdo — elementos fundamentais
de ordem fisica, tatica, técnica, psi-
coldgica e tedrico-metodoldgica:

— Os objetivos de preparacdo po-
dem ser determinados para gru-
pos de desportistas e individual-
mente.

b) Estabelecer os objetivos de perfor-

mance:

— classificagdo na competicéo;

— promocgdes aos niveis superio-
res;

— convocagdo de jogadores para
as selecoes estadual, nacional e
internacional, etc.

c) Estabelecer a concepc¢édo de jogo
(no caso dos jogos desportivos):

— Sera em funcdo dos objetivos

estabelecidos e da concepcao

de jogo definida que iremos

ver qual o tempo necessario
para realiza-los.

5. Conhecimento do calendario compe-

titivo. No caso da elaboracdo de um
plano de preparacao, é necessario co-
nhecer apenas as competicoes princi-
pais, que irdo permitir estabelecer a
periodizacdo concreta.

— Para elaborar um plano de pre-
paracdo anual, é necessario, con-
tudo, conhecer todas as competi-
¢Oes em que os desportistas irdo
participar, independentemente
da sua natureza.

— Depois de termos estabelecido
o calendario competitivo anual
completo, passamos a determi-
nacdo da ordem de importancia
dos jogos ou das competices. E
a ordem de importancia que ira
constituir a fundamentacdo da
periodizacdo do processo anual
da preparacdo e da determina-
¢do dos diferentes mesociclos de
treino, cada um deles com a sua
especificidade prépria.

Programacdo dos indices de forma-
¢do desportiva. Sendo a forma des-
portiva a resultante qualitativa do
processo de preparacdo, parece-nos
evidente que ela ndo devera continu-
ar sendo avaliada por meio de frases
como “sinto-me em forma”, “hoje
nio me sinto bem”, etc. Quantas ve-
zes nos, os treinadores, ja ouvimos
essas frases, ou outras semelhantes,
que procuram demonstrar que o pra-
ticante se sente ou nao capaz de le-
var adiante determinadas tarefas (no
treinamento ou mesmo diretamente
na competicao).

A forma desportiva é o alvo do
treinamento, e é fundamental nos
tornarmos capazes de identifica-la.
O desenvolvimento tecnoldgico, em



plena era da informatica, nos facilita
tal acéo.

Desse modo, a forma desportiva
devera expressar-se, tanto quanto
possivel, mediante dados objetivos
obtidos nos diagndsticos médico-
biolégicos, bem como por meio dos
dados especificos fornecidos pela
propria competicao.

Assim, poderemos ter:

a) resultados nas provas de controle
especifico;

b) valores dos indices funcionais —
consumo maximo de oxigénio,
capacidade de esforco anaerébio;

c) resultados do comportamento psi-
quico.

Estabelecer indicadores de preparagio;
para cada mesociclo, o nimero de:

dias de preparacéo;
sessoes de treino;
jogos e competicoes;
dias livres, etc.

Testes. E necessario determinar os
momentos em que Serd oportuno e
util aplicd-los — em funcédo da diviséo
em mesociclos obtidos na sequéncia
da determinacdo da ordem de im-
portancia dos jogos e das diferentes
competicoes. Os resultados sdo regis-
trados em fichas individuais.
Controle médico. Pode ser geral ou
parcial. Deveréo ser fixadas as datas
em que sera efetuado. Além disso, as
datas ndo poderdo ser escolhidas ao
acaso, existem momentos em que o
controle médico é obrigatdrio e ou-
tros em que é aconselhdavel. Eis al-
guns exemplos:

— antes do inicio da preparacéo;

— antes de um periodo de competi-
¢Oes dificeis, para saber em que
estado se encontram os despor-
tistas;
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— antes do periodo de transicdo,
para se saber como organizar tal
periodo para cada desportista.

10. Meios de manutencdo e de recupera-

11.

12.

13.

¢do da capacidade de esforco. Serdo
especificos em fungéo das caracteris-
ticas dos mesociclos em que tiverem
de ser utilizados.

Assisténcia cientifico-metodoldgica.
Tera igualmente um carater especifi-
co em funcdo dos diferentes tipos de
mesociclos, e pode ser:

a) investigacdo de laboratério (p. ex.,
determinacdes bioquimicas);

b) investigacdo no campo (p. ex., ob-
servacdo e coleta de dados para
tratamento estatistico, tanto sobre
a propria equipe como acerca dos
futuros adversdarios; controle do
treinamento por meio de recursos
telemétricos ).

Aspectos materiais e administrativos.
Sao aqueles que, ao fim, permitem
ou ndo a realizacdo do plano. Preci-
samos ter uma ideia muito clara da-
quilo “com que podemos contar”.
Essa é também a area, por exce-
léncia, para uma estreita e eficiente
colaboragdo com os dirigentes des-
portivos.
Escrever o plano, ndo esquecendo
nenhum dos documentos que deve-
rdo acompanhd-lo (fichas dos des-
portistas, principais grupos de meios
a utilizar no processo de treino, ca-
dernos de treino, aspectos relativos a
individualizacdo do treino, etc.).
Como qualquer plano, tera ne-
cessariamente uma parte descritiva e
outra grafica, cada treinador devera
conceber um certo ntimero de fichas
(para os planos de mesociclo, de mi-
crociclo, de sessdes de treino, fichas
dos desportistas, etc.).
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PLANEJAMENTO A LONGO PRAZO

N3ao hd, realmente, muito mais a es-
perar dos planos de curto prazo atualmen-
te, o que, alids, é comum a quase todos os
aspectos da nossa vida. Parece ndo haver
nada melhor do que os exemplos (Cas-
tillo, 1994).

Alemanha, Canada e Cuba, trés pai-
ses que, embora em termos de populacio
ndo facam parte do grupo das grandes
poténcias mundiais, estdo, de fato, no do-
minio da atividade desportiva de alto ren-
dimento. E se muitos e variados tiverem
sido os fatores que contribuiram para tal
situacdo, necessariamente diferentes num
e noutro caso, o certo é que tais paises
tém se beneficiado extremamente da exis-
téncia de planos de treino a longo prazo.

Em relacdo ao plano de preparacdo
a longo prazo, existem duas alternativas
para a sua elaboracfo. A primeira refere-
se a preparacdo dos desportistas de um
clube, e a segunda, a dos componentes
das diferentes sele¢bes. Ndo se realiza,
portanto, para toda e qualquer categoria
de desportistas, abrangendo apenas cole-
tivos devidamente selecionados.

Tais planos tém, em geral, uma du-
racdo de quatro anos (influéncia dos ci-
clos olimpicos), mas podem também ser
elaborados para um periodo de tempo
mais curto (dois ou trés anos), como, por
exemplo, no caso da preparacdo destina-
da a ultrapassagem do baixo nivel de qua-
lidade dos desportistas de um determina-
do clube, ou para um periodo de tempo
mais longo, por exemplo, planos com a
duracdo de seis anos para a preparacio
de jovens desportistas.

Um plano de preparacdo a longo
prazo compreenderd os seguintes compo-
nentes:

1. Conjuntos de dados preliminares (par-
te descritiva).

a)

b)

Caracterizagao do valor atual da res-
pectiva modalidade e estudo das suas
tendéncias de desenvolvimento.

O conhecimento dos modelos e
a andlise da situacdo anterior sdo
aspectos que também tém muito a
ver com outros a que ja nos referi-
mos anteriormente.

Além disso, teremos também de
estudar muito atentamente quais
os aspectos que sdo fundamentais
e decisivos para a obtencao dos re-
sultados de alto nivel para cada um
dos componentes do processo de
treinamento (fisico, técnico, psico-
16gico).

Outros aspectos referem-se a ne-
cessidade de realizar um progndsti-
co de resultados e estabelecer a
hierarquia de valores da respectiva
modalidade.

Composicdo do grupo e caracteri-
zacdo individual e detalhada dos
desportistas.

Aqui, deverdo aparecer os ele-
mentos que nos permitirdo formar
uma primeira imagem sobre o ma-
terial humano a nossa disposicao.

Sobre cada desportista devemos
possuir informagdes, as mais com-
pletas possiveis, relacionadas com:

— idade, peso, estatura, clube em
que joga;

— funcdes que desempenha (prin-
cipal alternativa), tempo de pra-
tica desportiva, origem (de onde
vem, antigos treinadores);

— indices morfoldgicos e
funcionais;

— uma curta anaminese, da qual
ressaltem dados relevantes (pa-
rametros do esforco que o des-
portista suportou até entdo,
elementos referentes ao ultimo
periodo imediatamente anterior



c)

ao do planejamento, estado de
sauide, traumatismos sofridos e
caracteristicas fundamentais do
processo de preparacdo a que
foi submetido).

Todos esses elementos podem e de-
vem ser registrados em fichas.
Elementos novos na preparacao.
Devemos estar atentos as novida-
des, e o0 aspecto mais- importante é
sabermos exatamente como e quan-
do poderemos auxiliar e enriquecer
efetivamente o nosso proprio pro-
cesso de treinamento.

2. Elementos de contetiido da parte gra-

fica.

a) Fixacdo dos objetivos.

Os objetivos serdo divididos em ge-
rais, por grupos e individuais. Para
alcancarmos os objetivos fixados, é
necessario resolver determinados
problemas ao longo do processo
de preparacdo. Para uma melhor e
mais eficiente organizacdo do tra-
balho, é bom que tenhamos uma
divisdo muito clara dos problemas
a serem resolvidos. Assim, uns di-
rdo respeito a aprendizagem, ou-
tros, a correcdo de um ou de outro
pormenor, e outros ainda, apenas
ao seu aperfeicoamento.

Parece-nos necessdrio ressaltar
algumas consideracgdes sobre a me-
todologia a seguir para a fixacdo
de objetivos. Assim, essa comecara
por uma analise do rendimento da
equipe e dos atletas no ano despor-
tivo precedente, assim como uma
apreciacdo dos resultados desporti-
vos alcancados.

Quanto aos objetivos de perfor-
mance, estes poderdo ser de varias
ordens. Assim, poderemos ter, den-
tre outros possiveis, os seguintes:

b)

c)
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— classificacoes das diferentes
competicdes (as principais) em
que a equipe ou o desportista ird
participar. No caso da equipe,
deverd ser estabelecido o nu-
mero de pontos com o qual sera
possivel obter o lugar desejado.
Para o desportista individual,
deverd ser feito um prognostico
do resultado necessario;

— promocio de um a dez despor-
tistas para equipe nacional.

Sobre os objetivos de preparacdo,
deverdo aumentar de um ano para
o outro e compreender os elemen-
tos fundamentais que permitirdo
alcancar o modelo e os objetivos
finais. Os objetivos para cada com-
ponente do processo de treino des-
portivo devem ser estabelecidos
(preparacao fisica geral e especial,
preparacdo técnica, preparacio tac-
tica, preparacdo psicoldgica e pre-
paracdo tedrica) e para cada ano da
sua duracéo.

Calendério competitivo.

Inclui apenas as competicdes princi-
pais (campeonato nacional, provas
internacionais oficiais, taca), de acor-
do com as quais serdo elaborados.
Formas e locais de preparacéo.

As formas de preparacdo podem
ser: estdgios (na altitude, no lito-
ral, etc.), torneios de varios dias,
estdgios especiais de preparacdo,
preparacdo normal no clube, es-
tdgios comuns de preparagdo com
equipes de clubes ou sele¢bes de
outros paises, etc.

As formas e os locais de prepara-
¢do sdo escolhidos em funcdo das
possibilidades materiais existentes,
dos objetivos propostos, da pe-
riodizacdo do processo de treino e
das exigéncias da recuperacao.
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d) Diagndstico e exames médicos.
Sdo importantes para conhecermos
a evolucdo dos indices (forma des-
portiva).

e) Parametros da preparacdo.
Deverdo aparecer nesse item os da-
dos mais significativos e decisivos
para a obtencdo de progresso: nu-
mero de sessOes de treino (com a
equipe, com grupos de desportistas,
individualmente), nimero de jogos
e/ou competicOes, numero de dias
de preparacdo, numero de dias gas-
tos com viagens, numero de dias li-
vres, tempo destinado a preparagao
fisica, tatica e técnica, etc.

PLANEJAMENTO DE
TREINAMENTO DO CICLO ANUAL

O plano anual é um documento obri-
gatdério para qualquer categoria de des-
portista. Portanto, pode decorrer ou nio
de um plano de preparacio de longo pra-
zo. Nesse caso, servird para a realizacdo
gradual dos objetivos fixados em segundo
plano e deverd incluir os elementos com
influéncia direta, no que diz respeito a
preparacdo dos desportistas tanto para
as exigéncias correntes quanto para as de
longo prazo.

Um plano de preparacéo anual deve-
ra compreender:

1. Conjunto de dados preliminares (parte
descritiva).

a) Equipe de especialistas.

Serdo assinaladas apenas as mu-
dancas que possam ter ocorrido,
e serd estudada a eventual conse-
quéncia sobre as diferentes formas
de colaboracdo e a dinamica do
relacionamento que devera existir
entre os diversos componentes da
equipe.

b)

c)
d)

Composicdo do grupo de despor-
tistas.

Fixacdo dos objetivos.

Calendério competitivo.

Em relacdo ao plano de prepara-
¢do de longo prazo, deve-se levar
em consideracdo todos os jogos ou
competicdes em que a equipe ou 0s
desportistas irdo tomar parte, inde-
pendentemente da sua natureza.

O calenddrio competitivo comple-
to fornece-nos a periodizacdo do
processo de treinamento.

Estabeleceremos, em seguida, a or-
dem de importancia dos jogos e das
diferentes competicOes, uma vez que
conhecemos, para cada um deles, os
adversarios e o seu valor, o local onde
se enfrentam e os objetivos visados, o
que nos permite ter uma ideia acerca
do provavel resultado.

A ordem de importancia dos jo-
gos e das diferentes competicdes
conduz-nos a divisdo do processo
de preparacdo em diferentes me-
sociclos, cada um deles com uma
especificidade propria e bem-de-
terminada.

a) Formas e locais de preparacao.

b) Parametros da preparacdo e do

esforco.
Escalonados por mesociclos,
com um registro e um controle
rigoroso sobre a relacdo exis-
tente entre o planejado e o rea-
lizado.

c) Provas de controle. Controle
médico.

Direcdo da forma desportiva.

d) Meios de recuperacédo e de es-
forco.

e) Assisténcia metodoldgico-cien-
tifica (investigatdrio, registros,
controle do treino, etc.).

f) Aspectos materiais e adminis-
trativos.



Treinamento desportivo 267

2. Forma de realizacdo. A seguir, na Tabela 9.1 e nas Figuras
Andlise detalhada da situacdo anterior 9.3, 9.4 e 9.5 (a e b), sdo apresentados
(dos desportistas e da equipe). Proce-  alguns modelos de Planilhas para a ela-
de-se tal como foi indicado no planode  boracdo do plano de treinamento em dife-
preparacdo a longo prazo. rentes niveis e modalidades.

TABELA 9.1 - Modelo de planilha para a estruturacao da sessao de treinamento no periodo de
preparacao para um atleta da modalidade de atletismo especializado na prova de 5000 metros

Data Dia Periodo Conteudo do treinamento

05/01/2009 Segunda-feira Manha « Aquecimento: 20 min. com alongamentos de baixa
intensidade.
« Corrida de 10 km variando ritmo, com frequéncia cardiaca
entre 140-180 bpm.
«  Terminar com alongamento de baixa intensidade.

Tarde + Aquecimento: 20 min. com exercicios de coordenacéo
especificos para corrida.
+ Realizar 5 x 2.000 m para 8 min. com pausa de 1.30-2.00
minutos (pausa de forma ativa).
«  Terminar com alongamento de baixa intensidade, durante

15 minutos.
Data 05 06 07 08 09 10 11
Segunda- | Terga- Quarta- Quinta- [ Sexta-
Dia -feira -feira -feira -feira -feira Sabado | Domingo
Contetdo
Periodo
damanha
Periodo + 15 minutos de
da tarde aquecimento geral com
trote e alongamento
+ Realizar 20 x 400
metros para 68-70
minutos com pausas
de 45-60 minutos
« Finalizar com trote leve
de 20 minutos

FIGURA 9.3
Modelo de planilha para a elaboracdo do plano semanal de treinamento.
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Data Dia Periodo da manha Periodo da tarde

Domingo « Corrida de 15 km, variando
ritmo com frequéncias cardiacas,
variando entre 140-180 bpm.

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sébado

Domingo

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira Treino intervalado, 8 x 1.000 m; ritmo de 3,45 min/km; pausa de 1 min.

Sébado

Domingo

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo Corrida de 12 km na pista, procurando manter a F.C em 160-180 bpm.

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sébado

Domingo

Segunda-feira

Terca-feira

FIGURA 9.4
Modelo de planilha para elaboracédo do plano mensal.
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Meses 1 2 3 4 5 6
Competicoes Secundarias Importante Superimportante

Forma

desportiva Baixa Média Alta Alto rendimento Baixa
Etapas Geral Especial Pré-competitiva Competitivo Regenerativa
Periodo Preparatério Competitivo Transitério

FIGURA 9.5 (A)
Modelo de planilha para a estruturacdo do macrociclo de treinamento (semestral).

1 Ciclos Anual
2 Periodos Preparatdrio Competitivo Transitorio
3 Etapas Preparacao Preparacao Competicoes Competicoes

geral especial secundarias principais Regenerativa
4  Mesociclos 112|345 6 7 8 9 10 11 12

5 Indicacao das
competicoes

6 Diasde
competicao

7 Indicacao
do dias de
treinamento

8 Numero de
treinamento
acadamés

9 Numero de
horas a cada
més

10 Volume

11 Intensidade

12 Horasde
preparacao
fisica geral

13 Horasde
preparacao

fisica especial

14 Testesde
controle

FIGURA 9.5 (B)
Modelo de planilha para a organizacdo da periodizacdo (simples) com um periodo de competicao.



CONSIDERACOES FINAIS

Nesta segunda edicdo, acrescentei
um novo capitulo sobre o treinamento e
aperfeicoamento das capacidades moto-
ras, mas ndo deixei de dar atencdo ao as-
pecto relacionado com o calendéario des-
portivo atual. A literatura nacional ainda
ndo apresenta dados suficientes para que
se possa construir um instrumento tedrico
que responda as exigéncias do desporto
moderno.

O numero de participacdes dos atle-
tas em competicOes oficiais nos tultimos
50 anos vem crescendo muito. Essas com-
peticOes, que apresentam carater de es-
petaculo (p. ex., apresentagdes, shows,
competicoes que visam ao resultado de
alto nivel, muito bem representadas pelos
Jogos Olimpicos, Campeonatos Mundiais,
Jogos Continentais, etc.), exigem do des-
portista um sistema de treinamento muito
bem organizado, planejado e com uma
forma de controle que possa auxiliar o
treinador na prescricdo correta das cargas
diarias de treino, bem como na sua dosa-
gem durante os prolongados e exigentes
ciclos de competicéo.

O panorama atual, relacionado com
a atividade competitiva do atleta, exige um
controle minucioso de todas as varidveis
envolvidas, direta ou indiretamente, com
o processo de preparacdo desportiva. Ao
planejar o treino, o técnico desportivo
deve sempre levar em consideracdo os
principios pedagogicos da Educacéo Fisi-

ca, além das leis bioldgicas que regem o
treinamento especializado, quando rela-
cionados com o esporte de rendimento.

A arte de organizar o treino torna-se
fascinante quando técnico e desportistas
tém bem claro quais sdo os objetivos a se-
rem atingidos na temporada e qual a com-
peticdo considerada alvo, o que facilitard a
periodizacdo do treinamento. Nesse aspec-
to, ndo podemos deixar de abordar as dife-
rencas naturais que apresentam os despor-
tos individuais dos coletivos: os primeiros
primam pelo desenvolvimento das suas ca-
pacidades maximas, enquanto os coletivos
buscam atingir niveis de adaptacdo 6tima,
0 que nos mostra um caminho bastante
diferente a ser seguido na estruturacio da
metodologia de treinamento.

O periodo de treinamento proposto
no século XX teve sua divulgagdo no mun-
do no inicio da década de 1950. Apesar
de existirem estudos anteriores que pre-
conizavam nomes bastante diferentes, o
consenso maior entre os autores € a sub-
divisdo da temporada de treinamento em
periodo de preparagdo, periodo de compe-
ticdo e periodo de transicdo. Cada periodo
apresenta suas etapas, que permitem o
controle da quantidade e da qualidade do
treino, mais conhecidas na literatura con-
temporanea como volume e intensidade.

Nos esportes individuais, é de gran-
de importancia o periodo de preparacio,
pois, quanto mais longo for, maior serd a
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possibilidade de adaptacdo em um estado
novo das capacidades morfofuncionais. O
periodo competitivo normalmente é cur-
to, e é quando a resposta ao treinamento
deve ser aferida com precisdo. No despor-
to coletivo, o periodo de preparagdo ndo
exerce grande influéncia, pois é normal-
mente de curta duracdo, quando sdo cria-
das as primeiras premissas de adaptacdo
em um nivel baixo. O periodo competitivo
é que determinard a elevagdo paulatina
do nivel de performance. Nesse caso, o
treinador deve ter muito claros e objetivos
os indicadores de controle da performan-
ce do desportista, pois isso facilitara uma
maior ou menor aten¢do na evolugdo das
capacidades motoras.

O periodo de transicdo é o momen-
to que o treinador desportivo utiliza para
regenerar (recuperar) a capacidade de
trabalho do desportista. Ja existe um con-
senso entre os estudiosos de que, nesse
momento, o desportista deve descansar
por um periodo ndo muito longo e, ao
mesmo tempo, ndo deve abandonar to-
talmente a atividade, procurando, assim,
manter um certo nivel de performance
atingido anteriormente.

A respeito da questdo do rendimento
desportivo em um processo a longo prazo

(muitos anos), paises do Leste Europeu,
hd muitas décadas, desenvolveram pro-
gramas que permitiram formar atletas
olimpicos. Tais programas tém origem na
selecdo de talentos; depois, na inicia¢do
desportiva, no aperfeicoamento desportivo;
e, por ultimo, no rendimento desportivo.
As leis naturais de desenvolvimento do
ser humano, com seus estudos apurados
e confirmados cientificamente, permi-
tem-nos estruturar um plano a longo pra-
zo, respeitando os periodos sensiveis do
desenvolvimento motor e procurando, a
cada momento, implementar cargas de
treinos especiais, que permitam a adapta-
¢do do organismo do atleta de forma sau-
davel, convergindo, entdo, para um alto
rendimento desportivo.

A tarefa do treinador, evidentemen-
te, ndo é f4cil, pois as varidveis a serem
controladas sdo muitas. As confirmacoes
cientificas nas diversas areas ajudam nes-
se processo, mas ndo podemos descartar
a habilidade do treinador, que, somada a
experiéncia pratica, pode resolver ques-
tdes momentdneas que sdo muito parti-
culares nos desportos, as quais dependem
do momento emocional que se vive e que
ainda ndo encontram explica¢cdes sufi-
cientes nos pressupostos tedricos.
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